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DANS CE LIVRE 


AVANT- PROPOS 


Chère lectrice, cher lecteur 


#1- Vivez-vous le Golf dont vous rêvez ? 
Faites-vous parti de ces golfeurs qui passent 20 jours par 
an 

Exercice : que voudriez-vous que l’on dise de vous ? 

Les raisons de vos frustrations au Golf 

Une bonne et une mauvaise nouvelle 

La révélation 


#2- Qui suis-je pour vous parler de tout cela ? 
De la technique au mental... 

Les rencontres qui changent le golf 

Une révolution dans l’évolution de l’enseignement 

La biomécanique 

Un outil au service de ma méthode 3C 

Ainsi est née la Méthode 3C au service de votre Golf. 
C’est votre tour : êtes-vous prêt à monter a bord ? 


#3- Le plan qui a marché pour mes élèves 
5 parcours inspirants 

Un suivi 2.0 

Que se cache derrière le swing d'essai ? 

ll est temps d’agir ! 

Les Neurosciences au service de votre Putting 
Vers la compétence inconsciente au golf 


L'étape 1 : La Biomécanique à La Racine De 
Votre Succès 
Les 2 types de Posture 
-L’impact sur la pression de votre grip 
-L’impact sur les appuis pendant votre swing 
Les 2 types de rotation 
La jambe pivot : facteur clé de simplification 
Le swing sur 1 plan et le swing sur 2 plans 
Le coude a la fenétre ou le coude vers le bas ? 


L’étape 2 : La Personnalisation De Votre Vol De 
Balle Et De Votre Contact De Balle 

Le point de départ de vos progrès au Golf 

Comment intégrer vos changements techniques facilement 
et durablement 

L’entrainement profond 

Le plan de swing doit être également personnalisé. 

L’angle d'attaque : facteur clé à observer 

Parlons à présent de Release 


L'étape 3 : Le Passage Du Mode Swingueur Au 
Mode Golfeur 


L'importance et le rôle de votre swing d’essai 
Les 2 phases de la Routine 
La Concentration : du mode swingueur au mode golfeur 


#4- Voulez-vous vous évader avec moi ? 

3 conseils pour décupler vos chances de réussite Mes 
réponses aux réponses que vous vous posez sûrement. 
Et si on en discutait autour d’un café ? 


Bonne lecture ! 
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AVANT-PROPOS 


Chère lectrice, cher lecteur, 


Je veux commencer par vous remercier d'avoir choisi de 
lire ce livre, un livre que j'ai écrit à votre intention. 


Qui suis-je ? Sachez que mes résultats ne sont pas 
typiques et je ne prétends pas être l'un de ces gourous qui 
fleurissent sur la toile avec une nouvelle méthode. Je ne 
dis pas que tout le monde peut dupliquer mes résultats 
comme un calque. Ce serait trop facile ! 


En revanche en vous montrant ce qui a bien fonctionné 

pour mes élèves, je souhaite que vous soyez en mesure 
d'utiliser les informations que je partage avec vous pour 
obtenir les résultats que vous souhaitez, pour améliorer 

votre golf et votre niveau de bonheur. 


Lorsque vous êtes sur les parcours, en résumé si vous 
êtes à la recherche d'une pilule miracle pour driver à 300 
mètres en vous entraînant dix minutes par semaine, je suis 
au regret de vous décevoir. II n'est pas question de ce type 
de mirage dans ce livre ! 


Avant d’aller plus loin, Il va falloir ouvrir votre esprit : 
Ce n'est pas parce que vous ne connaissez pas quelque 
chose, que cela n'existe pas. 


Si vous vous dites que votre cas est différent, demandez- 
vous comment vous pourriez adapter a votre jeu, ce que 
vous allez lire et découvrir dans un instant. 


Si vous n’étes pas d’accord, essayez-le quand méme dans 
votre jeu. 

Et si vous vous dites que vous le saviez déja, posez-vous 
la question si cela est intégré dans votre golf. 


Apres la lecture de ce livre vous aurez une vision 
beaucoup plus claire de la façon dont vous pourrez 
échapper a cette irrégularité chronique et a ces frustrations 
qui vous minent le moral. 


Vous allez comprendre que je n'appartiens pas aux 
professeurs qui veulent faire swinguer tous les golfeurs 
dans un moule a qui il faut faire taper des milliers de balles, 
en acceptant de se voir régresser dans une première 
phase, pour ensuite peut-être... progresser. 


J'imagine que vous avez tous déjà connus et pris des 
leçons mais je suis également sûr qu'une fois vous vous 
êtes dit ok sur cette balle je ne pense plus à rien...et là une 
bien meilleure balle appardt...parce que plus avançait la 
leçon et pire c'était. 


Et qu'est ce qui se passait ? On vous disait : « Ce n’est pas 
grave bah tu t'entraînes, tu vas passer au moins cinq à 
sept séances au practice et tu reviens ensuite reprendre 
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une autre leçon pour approfondir cela. Il faut que tu tapes 
des balles pour que ça rentre dans ton corps dans ta 
mémoire musculaire » 


Et puis du coup c'est là où vous passez par une phase de 
régression et cela n'est pas normal. 


Et je sais de quoi je parle ! 


C'est pour cela que je vais partager avec vous les 
prochaines étapes que vous aurez à mettre en place pour 
tracer ce que j'appelle la Race To Régularité, c'est à dire le 
chemin vers la porte de sortie. 


Bien sûr que la Race To Régularité est un clin d'œil à la 
Race to Dubaï. Pourquoi Dubai ? 


C'est une ville que j'affectionne particulièrement mais 
également parce que c'est là où ma vie aurait pu s'arrêter 
en 2004, lorsque j'ai échappé avec ma femme Camille, à 
un crash aérien. 


En effet, grâce aux conseils avisés d'une personne dans 
l'aéroport de Sharjah, j'ai décidé de changer de vol, cette 
rencontre a prolongé ma vie, enfin notre vie. 


Ce jour-là, je devais prendre mon billet au comptoir de 
vente directement à l'aéroport (puisque l'ordinateur public 
disponible à Emirates Golf Club où je travaillais et avec 
lequel je voulais acheter mon billet, ne fonctionnait pas), 
cette personne m'a conseillé de choisir une autre 
compagnie. Et malheureusement l'avion que nous devions 
prendre s'est écrasé en ce funeste jour de mars 2004...Un 
choc. 


C'est pour cela que naturellement le nom de Race To 
Régularité s'est imposé à moi comme une évidence, avec 
un gros clin d'œil bien sûr à la Race to Dubaï pour la finale 
du Tour Européen, mais également un clin d'œil à cette 
ville qui m'a donné déjà plus de quinze ans de bonus de 
vie. Pourvu que cela dure ! 


En ce qui concerne la pratique du golf, comme j'aime dire, 
il faut réussir à construire sa maison régularité avec des 
briques solides de façon à ce qu'elles ne soient pas 
soufflées dès les premières intempéries. 


Donc ce chemin que je vais tracer, je le connais et je 
connais ces différentes étapes. Aujourd'hui j'ai envie de 
vous les transmettre parce que c'est ma mission, la 
mission que je me suis donnée. 


Je veux que vous atteigniez votre potentiel golfique en 
décuplant votre plaisir de jeu et plus largement encore, 
devenir indépendant avec votre swing, même si beaucoup 
à ce stade du livre pensez que cela est juste impossible. 


J'en profite car si vous êtes en train de lire ce livre, c'est 
que vous êtes déjà conscient que nous ne pouvons pas 
tous swinguer de la même façon il n'y a pas un moule dans 
lequel il faut que tout le monde rentre, un swing entre 
guillemets "parfait". 


Le swing "parfait" n'existe pas, Votre swing "parfait" entre 
guillemets, lui existe bel et bien. 
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Ensuite, ne pensez surtout pas qu'il faille taper des milliers 
de balles pour progresser au golf, et encore moins de 
passer par une phase de régression avant de progresser 
dans ce sport, c'est une idée reçue sur laquelle je vais 
revenir plus en détail. 


Attention : Ce chemin peut changer le reste de 
votre golf. 


Et c’est une opportunité que vous seul pouvez 
décider de saisir. 
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Chapitre 1 


Vivez-vous le Golf dont vous 
rêvez ? 


Avant que je vous en dise plus, parlons de 
vous ! 


Dites-moi à quelle hauteur évaluez-vous votre 
niveau de bonheur avec votre golf : est-ce que 
votre golf est à la hauteur de vos rêves ? 


Si votre réponse est oui, 
Bravo à vous ! Vous pouvez refermer ce livre. 
Mais si vous répondez non, si vous ressentez des 
frustrations, demandez-vous ce qui vous empêche de 


progresser, ce qui vous fait souffrir ou simplement ce qui 
vous pèse aujourd'hui. 


En avez-vous assez de ne pas pouvoir aligner deux coups 
identiques ? 


En avez-vous assez de ne pas comprendre pourquoi vous 
ratez ? 


En avez-vous assez d'être appelé aux remises des prix 
pour des lots de consolation ? 


En avez-vous assez de voir votre index à la hausse ou 
bien de stagner depuis trop longtemps ? 


Je peux continuer longtemps comme ça ... 
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Quelle est la situation à laquelle vous voudriez 
échapper ? 


Est-ce que vous connaissez cette situation à la fin d’une 
partie au club house ou à la sortie du 18 où vos amis vous 
demandent : 


"Alors ça s'est bien passé ?" Et vous, vous baissez un peu 
la tête et vous dites : "non, aujourd’hui ce n’était pas mon 
jour" Ou bien vous dites : "oui bof" ...on fera mieux la 
prochaine fois" 


On devrait plus souvent entendre, "oui c'était un super 
moment, j'ai vraiment partagé une partie de rêve, j'ai 
réalisé des coups comme jamais. Je me suis vraiment 
amusé". 


Malheureusement trop rarement ces paroles résonnent. Je 
crois savoir ce que vous ressentez, parce que 
j'accompagne chaque jour des golfeurs dans votre 
situation, qui subissent leur golf plutôt d'en être maître. 


En fait toutes ces personnes, tous ces golfeurs ne 
parviennent pas à accéder aux meilleures techniques qui 
pourtant sont applicables pour tous les niveaux et pour 
tous les ages. Il ne faut surtout pas penser que c'est parce 
que l'on vieillit, que l'on régresse, que l'on ne progresse 
plus. C'est un mythe qu'il faut vraiment arrêter et qu'il faut 
casser immédiatement. 


Ça vous parle ? La bonne nouvelle c'est qu'il y a 
une voie ! 
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Faites-vous partie de ces golfeurs qui sont heureux avec 
leur golf ? Ils sont 5% seulement. Ce qui signifie que 
95% des golfeurs sont frustrés et par conséquent ne sont 
pas heureux avec leur jeu. 


Rêvez-vous de devenir indépendant avec votre jeu, 
afin d'appartenir à ces 5% de golfeurs épanouis, à ce 
club privé des 5% ? 


Je me lève tous les matins pour inverser cette statistique 
afin que 95% des golfeurs soit heureux en jouant au golf, 
souriants et non frustrés car c'est un sport, c'est un loisir et 
nous devons avoir du plaisir. 


C'est pour ça que le nerf de la guerre est de comprendre 
vos erreurs afin de gagner en indépendance golfique. 


D'ailleurs avez-vous déjà calculé le temps passé sur 
les parcours de golf ? 


Je vous invite à le faire mais seulement si vous avez les 
nerfs solides car le résultat peut être violent. 


Car si nous prenons deux parcours par semaine, à hauteur 
de 40 semaines par an il vient quasiment 17 jours par an 
où vous êtes sur le golf, sans compter le temps sur les 
practices, sans compter le temps pour vous rendre au golf, 
nous arrivons donc largement avec ces temps additionnels 
à 20 jours. 


20 jours à jouer au golf. 
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Imaginez que ces 20 jours vous procurent un bonheur 
immense, intense. Si vous restez dans cette situation de 
frustration, il est clair qu'il est possible à terme 
d'abandonner. 


Et c'est pour cela que je vous pose la question : où en 
serez-vous dans quelques temps si vous ne 
commencez pas à changer votre golf dès maintenant ? 


Exercice : que voudriez-vous que l’on dise de 
vous ? 


J'aimerais que vous preniez 10 ou 15 minutes pour faire un 
petit exercice, celui ce que j'appelle du portrait posthume. 
Ce n'est pas un exercice très facile, ni très joyeux 
cependant je le recommande à beaucoup de mes élèves 
car cela permet d'établir un "état des lieux". 


J'aimerais que vous preniez maintenant un cahier, un stylo 
que vous vous concentriez et que vous écriviez en 
conscience la réponse à la question suivante : une fois que 
vous ne serez plus là, le plus tard possible je l'espère, 
quelle image de votre swing, de votre (entre guillemets) 
carrière golfique voudriez-vous que l'on garde de vous si 
un historien devait écrire votre biographie golfique ? Quel 
portrait voudriez-vous qu'il dresse de vous, de votre 
parcours golfique, de votre vie de golfeur ? De quoi vos 
enfants devraient être le plus fier ? Si vous n'avez pas 
d'enfant que voudriez-vous avoir réalisé au golf qui soit 
important aux yeux de quelqu'un d'autre ou de vous-même 
tout simplement ? 
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Vous devez être fier de ce portrait posthume. Il est réalisé 
par des personnes qui comptent pour vous. 


Demandez-vous alors si ce que vous faites aujourd'hui se 
rapproche de ce portrait, ou vous en éloigne ? 


Quelles actions vous devriez mettre en place 
aujourd'hui pour vous en rapprocher, pour tendre vers 
le portrait idéal de votre vie golfique réussie. 


Faire face à la réalité, c’est le premier pas pour 
la changer. 


On ne prend pas souvent le temps de le faire mais ce sont 
des moments d'introspection qui nous permettent de 
changer, comme je dis souvent : celui qui veut réussir 
trouve des moyens, celui qui s'est échoué cherche des 
excuses. 


Finalement toutes ces questions peuvent se résumer en 
une seule : que signifie pour vous la régularité ou plus 
exactement être indépendant au golf ? 


Qui n'a jamais pensé un jour dans sa vie de golfeur à 
abandonner le golf ? 

Au jour d'aujourd'hui l'information est partout, 
continuellement. 

Vous pouvez l’avoir sur internet en vidéos, en articles de 
presse, dans des livres, lors d'émissions quotidiennes à la 
télévision... La technologie est également de partout avec 
les radars, les logiciels d’analyses de swings, les capteurs 
3D pour le swing mais également pour le putting, les 
plateaux de force... 
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Les balles vont de plus en plus loin, les clubs facilitent la 
longueur de vos coups en étant de plus en plus tolérants, 
les parcours sont de mieux en mieux préparés. 


Donc en clair normalement tout est fait pour que vous 
progressiez. Or, le constat est que depuis 25 ans le niveau 
moyen du golfeur n'a quasi pas évolué. 


Il faut se poser donc des questions : pourquoi certains 
golfeurs veulent abandonner ? 

Pourquoi beaucoup de golfeurs (95%) sont frustrés alors 
qu'ils viennent passer un bon moment. 


Je pense que la réponse s'explique dans l'information. 
Vous êtes toujours à la recherche du dernier secret 
divulgué pas X ou Y, et donc vous essayez tout et 
n'importe quoi. Pourquoi ? Parce que vous êtes a la 
recherche du swing parfait, or il est maintenant prouvé que 
chacun est différent donc vous ne pouvez pas rentrer dans 
le moule. 


Vous avez un corps qui fonctionne d'une certaine façon. 
C'est en partant de ce constat que vous devez non pas 
copier un swing mais développer votre propre golf, votre 
propre swing. Malheureusement, toute l'instruction qu’il y a 
de disponible sur la toile ou plus généralement dans le 
monde dans lequel nous vivons, celle-ci n'est pas fausse, 
mais la majorité de cette information ne vous concerne 
pas. 
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Vous savez désormais pourquoi lorsque vous essayez de 
mettre en application, ça ne marche pas, ou bien dans le 
plus beau des cas, cela fonctionne un jour mais 
invariablement vous ne pouvez pas le reproduire les jours 
suivants. Vous pensez avoir trouvé le remède miracle mais 
vous déchantez aussi vite après l'avoir essayé. 


Souvent, je rencontre trois catégories de golfeurs : 


Le premier type de golfeurs est celui qui a un passé de 
sportif. 

Il progresse immédiatement et puis tout d'un coup va 
stagner. 

Il va commencer à prendre des cours, à se noyer 
progressivement dans l'information tout venant pour ne pas 
progresser comme il l'aurait espéré ou comme il aurait pu. 


Cette catégorie de golfeurs on peut les appeler, les 
autodidactes. 


Il y a aussi une autre catégorie de golfeurs qui est un peu, 
disons, fataliste, se disant qu'en vieillissant de toute façon 
on ne peut que régresser, et que quoi que l'on fasse c'est 
inévitable le golf sera sur le déclin, tant sur la régularité 
que sur la longueur. 

Vient ensuite la catégorie des golfeurs qui veulent investir 
dans les cours, veulent investir dans le matériel, veulent 
faire des stages, des Pro Am, mais n'arrivent pas à 
atteindre leurs objectifs. 


Si vous vous retrouvez dans l'une de ces catégories vous 
allez aimer ce que j'ai à vous dire dans ce livre. 


19 


Mais aussi, si vous réalisez qu'on a qu'une seule vie, que 
tout peut s'arrêter d'une seconde à l'autre et que ce n'est 
pas comme ça que vous voudriez que cela s'arrête. 


En revanche ce livre n'est pas fait pour vous si vous n'êtes 
pas prêt à prendre vos responsabilités, à regarder la réalité 
en face et à faire ce que vous n'avez pas encore osé faire. 


Jusqu'à maintenant je m'adresse à des golfeurs prêts à 
mettre tous les moyens à leur disposition pour se sortir 
d'une situation qui ne leur plaît pas, à ceux qui ont compris 
que la prison est ouverte pour ceux qui auront le cran d’en 
pousser la porte et de s'aventurer à l'extérieur. 

Ou autrement dit à ceux qui auront le courage non pas de 
casser leur maison régularité et la recommencer à zéro, 
mais juste changer quelques briques de façon à pouvoir 
faire quasiment comme un ravalement de façade afin de 
ne surtout pas raser pour ensuite reconstruire à zéro. 


Une bonne et une mauvaise nouvelle 


Mais avant d'aller un peu plus dans le détail, j'ai une bonne 
nouvelle et j'ai une mauvaise nouvelle. Je vais commencer 
par la mauvaise nouvelle. La régularité en fait n'existe pas. 


Si je prends des golfeurs du PGA tour, c’est-à-dire des 
joueurs qui dédient leurs journées au golf. On devrait avoir 
de la régularité. 

Il n’en est rien...a leur échelle...en effet, ils peuvent 
enchaîner 60 un jour et 75 le lendemain ou faire également 
des trous catastrophes, avec parfois des scores à 2 
chiffres pour un seul trou... 
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Même à haut niveau, la régularité n'existe pas donc 
pourquoi la rechercher ? 


Le secret de la régularité est le fait de devenir indépendant 
avec son swing. Cela constituait la mauvaise nouvelle. 


En revanche j'ai une bonne nouvelle et cette bonne 
nouvelle est que votre golf va se dérégler toujours de la 
même façon. 


Donc si vous apprenez à comprendre comment votre golf 
se dérègle et que ce dernier se dérégle toujours de la 
même façon, il sera facile de le régler. 

Vous allez me dire oui mais Comment ? 


Au départ, je ne savais pas non plus et j'ai dû tout 
apprendre par moi-même. 

Plus précisément, je suis allé me former auprès des 
meilleurs coachs, de réels experts mondialement 
reconnus. Maintenant je connais ce domaine comme ma 
poche, même si bien évidemment nous devons toujours 
nous former aux techniques les plus innovantes auprès 
des meilleurs experts. 


La révélation 


Ainsi est née ma méthode 3C (Constance-Contact- 
Concentration), et j'ai décidé de la partager avec vous. 
Parce que ma mission est d'aider un maximum de golfeurs 
à vivre cette indépendance golfique, à laquelle je considère 
que l'on a tous droit. C'est donc un cadeau que je vous fais 
dans ce livre. 
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Je partage donc avec vous les trois étapes qui vous 
permettent de passer d'un joueur irrégulier peut-être 
en manque de distance et de précision à un joueur 
indépendant golfiquement, c'est à dire enfin capable de 
se régler à nouveau lorsque sa technique déraille. 


L'indépendance golfique est un golfeur qui peut s'auto- 
corriger, c'est à dire qu'il comprend comment sa machine 
se dérègle et comment la régler au plus juste. Je préfère 
avoir un élève qui rend une bonne carte en ayant eu des 
mauvais coups, et de mauvais trous, mais en ayant été 
capable de se remettre ce que j'appelle "dans les rails" 
plutôt que quelqu'un qui fait une très bonne carte mais qui 
ne sait pas pourquoi, comme s'il était dans un état de 
grâce. 


Je vous propose de vous en dire plus sur qui je suis et d'où 
je viens. 
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Chapitre 2 


Qui suis-je pour vous parler de 
tout cela ? 


23 


Alors ? Qui suis-je pour vous parler de régularité, de 
techniques de golf, de gain de distance et de 
précision ? 


Je suis Alexis Cocheteux, fondateur d’iGolfPro, je suis 
coach et professionnel de golf depuis plus de 15 ans j'ai 
coaché, entraîné des golfeurs aux quatre coins du globe, à 
gagner en régularité et en indépendance avec leur swing, 
et plus largement avec leur golf. 


Et depuis quelques temps je suis l'inventeur et créateur du 
premier centre d'entraînement en ligne iGolfSchool qui est 
la solution la plus complète sur le web pour devenir régulier 
et indépendant avec votre golf. 


Avant de devenir professeur de golf, j'ai essayé beaucoup 
de choses techniques et mentales sur moi-même, je suis 
allé m'entraîner dans une structure spécialisée dans 
laquelle je m'entrainais du matin au soir. Néanmoins, mes 
progres étaient difficilement perceptibles, car on me 
refaisait le swing de A a Z avec dix mille choses a penser 
pendant l'exécution de chacun de mes coups. Imaginez 
mon état de stress... On me disait qu'il fallait que j'en bave 
pour avoir les fruits de mon travail ultérieurement. 
Evidemment cela n'a pas marché car la méthode était 
basée sur l'enseignement d'un swing modèle... 

Je vous passe les détails et les frustrations associés. 
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De la technique au mental... 


Je me suis détaché de la technique logiquement pour me 
tourner vers un coach mental. Cela m'a appris beaucoup 
de choses théoriques mais au final comment pouvait-on 
savoir si j’appliquais correctement ces précieux conseils. 
Pour vous illustrer mes propos, on me disait de focaliser, 
d'être dans ma bulle par exemple. 

Qui pouvait me dire si je focalisais ou si j'étais ou non dans 
ma bulle ? Personne. 


Ces concepts étaient bien trop abstraits et non vérifiables. 
Il va de soi que lorsqu'on essaie de se donner les moyens 
de réussir et que les résultats ne sont pas au rendez-vous, 
il en découle une grande frustration, une perte de 
confiance en soi. 


De nombreuses fois, je me suis posé la question sur le fait 
de continuer ou d'abandonner. J'ai donc connu cela 
également au travers de ma vie de joueur. 


Les rencontres qui changent le golf 
Mais heureusement, aujourd'hui tout a changé, trois 


rencontres ont bouleversé ma vie en tant que coach de 
golf. 
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De la balle vers la technique 


La première était lors d'un séminaire professionnel en 
Belgique avec Jim Hardy, véritable référence mondiale 
dans l'enseignement du golf. 


Toute son approche était basée sur comment améliorer sa 
trajectoire de balle et son contact de balle. Car au fond 
c'est cela le plus important, non ? 


En effet, nous sommes tous différents et nous ne pouvons 
pas swinguer de la même façon, ou selon un modèle 
théorique. En d'autres termes, en touchant une chose ou 
deux dans votre swing vos slices et hooks disparaitront 
immédiatement et sans difficulté. 


Les swings étaient séparés en deux catégories : les 
corrections à apporter pour une des catégories ruinaient 
toute chance d'être longs et réguliers pour la seconde. 
N'avez-vous jamais essayé d'appliquer ce que vous venez 
de lire dans un article de technique de golf, ou vu à la télé 
dans une vidéo de conseils golfique ? Très souvent, vos 
résultats étaient inexistants, ou pire vous ont fait peut-être 
même fait régresser ? 


Ce concept est révolutionnaire car il prend en 
considération nos différences et nos imperfections 
individuelles. 
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Une révolution dans l’évolution de 
l’enseignement 


Quelques exemples concrets : Vous êtes droitier, si vous 
avez un grip fort qui normalement devrait vous faire rater à 
gauche et que vous ratez à droite. Quel est le but de le 
changer ? 

Si nous le changeons pour un grip neutre, nous allons 
empirer les résultats, votre face de club arrivera encore 
plus ouverte qu'initialement et votre slice sera accentué. 


Je vous donne ainsi l'exemple simple du grip, mais cette 
approche s'applique pour toutes les parties du swing. 
Chaque changement est dicté selon votre propre trajectoire 
et votre contact de balle, afin de tout personnaliser. 


Dans aucun cas je ne vous donnerai une information parce 
que c'était écrit dans tel bouquin ou parce que je l'ai vue 
dans une vidéo sur internet ou à la télévision. 


La biomécanique 


Je me suis également intéressé et formé à tout ce qui était 
de l'ordre de la biomécanique et dans un premier temps 
avec l’approche Action-Types qui pouvait déjà apporter 
une personnalisation pour certains types de swing. 


Avec le système Action-Types, il n'y a plus un swing 
modèle mais 16 swings modèles. Donc on recommence à 
nous remettre dans un moule certes, avec une plus grande 
probabilité que ce dernier nous convienne...seulement un 
peu. 
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Si je prends une image c’est comme si vous faites une 
taille 44 et que l'on essaie de vous faire rentrer dans du 
36... 


Cependant pour moi c'était plus juste, moins basé sur la 
loterie nationale donc on avait plus de "chances" de 
progresser, mais tout cela restait tout de même aléatoire 
dans le sens où on pouvait faire énormément d'erreurs 
dans le choix du profilage de la personne, afin de trouver 
avec exactitude ces propres fonctionnalités 
biomécaniques. 


Il va de soi que j'ai continué à chercher des solutions en 
allant dans d'autres courants de biomécanique afin de 
croiser les différentes écoles et en sortir des 
connaissances concrètes applicables au golf. 

Au plus profond de moi, j'étais persuadé qu'on pouvait 
expliquer pourquoi chacun avait ses particularités avec son 
propre swing. 

Que le swing de Jacques ne pouvait pas être le swing de 
Paul et que le swing de Catherine ne pouvait pas être le 
swing de Micheline. 


Enfin, une troisième rencontre a radicalement changé mon 
enseignement et ma façon de voir les choses, c'était lors 
du PGA show à Orlando, aux Etats Unis en 2011. 


Celle-ci a bouleversé ma vie d'enseignant et de golfeur 
au sens large. 


J'ai rencontré au hasard des stands, deux australiens 
Henry et Graham Boulton qui étaient père et fils et qui 
présentaient leur dernière innovation. 
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Ils avaient inventé un outil aidant à la mémorisation du 
swing, au relâchement et à l'amélioration de la 
concentration pour chaque coup au golf. 


Un outil au service de ma méthode 3C 


A cette époque leur outil était présenté de façon très 
scientifique, mais je m'y suis quand même intéressé de 
très près car je trouvais cela fantastique d'avoir enfin accès 
à de telles innovations, et c’est donc tout naturellement que 
j'ai contribué au développement de ce dernier, pour le 
rendre plus abordable et simple d'utilisation à tous les 
niveaux du débutant au joueur professionnel. Je leur ai 
notamment suggéré d'utiliser un avatar afin de visualiser 
certains paramètres, ce qui est très utile pour les 
utilisateurs. 


En route vers le numéro un mondial... 


Je me rappellerai toute ma vie d'une conversation 
téléphonique avec Graham, un dimanche matin. 


Nous sommes restés au téléphone plus de trois heures, et 
à cette époque il était inconnu et au balbutiement de son 
aventure. 


Il me parlait de ses ambitions réelles et du fait de pouvoir 
contribuer à rendre les golfeurs plus réguliers mais aussi 

plus longs, il me demanda si j'étais partant pour relever le 
défi. 


Je n'ai bien sûr pas hésité un instant pour lui donner mon 
feu vert et je lui dis YES ! 
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A la fin de la conversation, il me dit soudainement avec son 
accent australien inimitable : « tu verras Alex, nous aurons 
le numéro un mondial de golf » 

Tout juste cinq mois après ils étaient sur le PGA Tour avec 
une dizaine de joueurs dont Jason Day, ce fut incroyable 
nouvelle. 


Une fabuleuse coïncidence est que le produit 
miniaturisé et simplifié est sorti le jour où Jason Day 
est devenu numéro un mondial, et ce ne fut nullement 
calculé. 


La vie nous réserve parfois de belles surprises. 


Ce n'est pas par hasard si les meilleurs mondiaux comme 
Jason Day et Justin Rose s'entraînent avec les meilleures 
techniques. 


Pour ma part, dans ma carrière de joueur, j'ai 
également eu des problèmes de mise en jeu avec mon 
driver, à tel point qu'il m'arrivait de le laisser à la maison 
pour prendre mon bois 3 ou mon fer 1. 


J'étais excellent au practice mais sur le parcours dès que 
j'avais une mise en jeu sur un trou étroit, j'arrosais. Et donc 
j'avais une différence énorme de performance entre le 
practice et le parcours. J'ai eu la chance de m'entrainer 
avec différents instructeurs de grande renommée et malgré 
cela les diagnostics étaient toujours les mêmes : 


Entraine-toi plus et tu verras les résultats viendront, mais 


les résultats n'évoluaient pas, malgré des progrès 
importants au niveau technique. 
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Vous imaginez l'impact que cela pouvait avoir sur mon jeu 
et surtout sur mon moral. 


Une fois j'ai pris la décision d'imaginer une île, bordée 
d'une plage avec des cocotiers juste avant de driver sur le 
parcours et bizarrement j'ai commencé à moins rater de 
coups. C'était loin d'être parfait mais au moins je ratais 
moins souvent. 


Avec le temps j'ai trouvé une explication à mon problème. 
Sur le practice je n'ai aucune obligation de résultat, si je 
rate je reprends d’autres balles et je recommence. 


Mais sur le parcours j'ai plein de petites voix qui me disent, 
fais attention aux hors limite, attention à l'obstacle d'eau, 
es-tu bien orienté ? Cette analyse peut me prendre cinq 
minutes mais je suis sûr que vous aussi vous connaissez 
ce problème. 

J'avais donc un stress, des angoisses qui faisaient dérailler 
ma technique. 


Ainsi est né la Méthode 3C au service de votre 
Golf. 


C'est en croisant toutes ces différentes écoles de la 
biomécanique appliquées au golf, et plus précisément au 
swing mais aussi la faculté de pouvoir intégrer les 
changements techniques dans la routine pour avoir une 
routine efficace à toute épreuve. De tout cela est né ma 
méthode : la méthode 3C : 3C pour Constance, 
Contact et Concentration. 

Cette méthode 3C s'engage réellement pour vous faire 
gagner en constance, en contact et en concentration. 
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Vous avez bien dû vous en rendre compte, que vous soyez 
jeune ou moins jeune, bons ou moins bons, les progrès 
sont très lents voire par moments inexistants. 


Mais ce n'est pas de votre faute car les méthodes 
d'enseignement dites traditionnelles qui vous font 
mémoriser les changements de votre swing par de 
longues répétitions, nécessitent beaucoup de temps et 
bien souvent, ne fonctionnent pas. 


Nous en parlerons ultérieurement plus en détails. 
J'aime cette petite phrase d'Einstein : 


« La folie, c’est de faire toujours la même chose 
et de s’attendre à un résultat différent » 


Je vous invite à relire cette citation. 


Je vous invite également sur un bateau où je suis 
capitaine. 
C’est votre tour : êtes-vous prêt à monter à bord ? 


Le capitaine vous maintient à flot et vous emmène toujours 
vers un nouvel horizon. Il suffit de monter dans le bateau 
c'est votre tour. Êtes-vous prêt à monter à bord ? 
Posez-vous vraiment la question avant de continuer la 
lecture. 


Êtes-vous réellement prêts à progresser et passer au cap 
supérieur dans tous les secteurs de jeu de votre golf ? 
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Je m'adresse à celles et ceux qui ont réellement une 
motivation à changer. Car il est clair que parfois entendre 
des choses contraires à tout ce qu'on a toujours entendu 
est parfois déstabilisant. Mais croyez-moi les résultats 
atteints grâce à la méthode 3C doivent vous donner l'envie 
et la motivation pour accéder à un autre golf, celui qui vous 
donne plus de plaisir. 


Je préviens également ceux qui sont ici en touristes, 
pour glaner ici et là des informations, ils n'obtiendront 
rien d'autre que de nouvelles informations. 


Ce qui compte est vraiment de passer à l'action et 
comment passer à l’action ? En appliquant la méthode 3C 
à votre golf! 


Ne pensez-vous pas qu’aller sur un parcours de golf, pour 


partager de bons moments et en sortir toujours frustré, est 
juste inutile ? 


Voulez-vous vous donner les moyens de réussir et de 
progresser dans cette merveilleuse passion qu'est le golf ? 


Vous seul connaissez la réponse 


Vous seul savez si vous devez continuer la lecture de ce 
livre. 
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Chapitre 3 


Le plan qui a marché pour mes 
élèves 
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5 parcours inspirants 


Dans cette nouvelle partie, je partage avec vous les trois 
étapes de ma méthode celle que j'ai créée en me basant 
sur mon expérience. Elle est devenue pour moi une 
carte autant qu'une boussole, je dirais même plus une 
idéologie. 


Vous vous demandez peut-être comment je l’ai construite 
et testée. Si vous me le permettez je vais vous raconter 
quatre histoires uniques, celles de personnes que j'ai 
aidées à transformer leur golf et même parfois leur vie. 


Christian, 72 ans fut 13 d'index il y a sept ans mais il ne 
fait plus de compet depuis sept ans et avant de me 
connaître, jouait aux alentours de 24. 


Son rêve golfique, il y a 10 ans était de devenir single. 


Le problème est qu'il avait un drive catastrophique et donc 
ses mises en jeu n'ont jamais permis à Christian d'atteindre 
son rêve, tout cela à cause d’un slice 


ll avait des distances vraiment très faibles avec des drives 
à 170 met pour les puristes il avait une vitesse de clubs de 
74 miles par heure puisque Christian a la chance de 
disposer d'un Trackman. 


Grace à celui-ci, il peut ainsi vraiment mesurer de façon 
précise toutes les données de son swing. 

De ce fait, il a développé un bon petit jeu et un bon putting 
mais avec son driver plus précisément avec ses pulls slice, 
il ne pouvait jamais avoir de plaisir en jouant et pire encore 
il était frustré depuis tant d'années. 
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En effet Christian a commencé le golf il y a plus de 22 ans 
maintenant et à vrai dire, il traîne son pull slice depuis plus 
de 20 ans également. 


Avant de le rencontrer via mes formations sur internet et 
que je le suive à distance régulièrement par des analyses 
de swing, Christian avait écumé plus de 30 pros différents. 
Il avait fait des formations en ligne en France, aux Etats- 
Unis, et malgré tout cela il n'avait jamais pu corriger son 
pull slice. Pourtant il avait même suivi des formations en 
ligne qui reprenaient elles aussi la biomécanique avec 
action type, mais le succès n'est jamais arrivé... 


Le problème était qu'avec cette vision unilatérale de 
l'enseignement, Christian devait swinguer d'une manière 
bien précise induite par sa signature motrice, et il en 
découlait un vol de balle. Malheureusement pour Christian, 
même s’il a amélioré ses connaissances golfiques, il n'a 
pas du tout progressé au golf et malgré moultes 
changements de grip son pull slice était toujours là. 


Même en suivant des programmes en ligne de qualité 
Christian ne progressait pas du tout. 


En effet, ces programmes en ligne peuvent être excellents 
pour nous faire découvrir des nouvelles choses, celles que 
l'on n'a pas l'habitude d'entendre dans les leçons 
"traditionnelles" dans les clubs, dans les stages, mais le 
problème c'est que bien souvent il n'y a aucun suivi pour 
valider ces nouvelles informations. 
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ll est clair que de ce fait, Christian ne pouvait pas savoir s’il 
l'appliquait correctement ou non les conseils qu'on lui 
donnait. 


Il en est même venu à changer son driver à plusieurs 
reprises, mais toujours aucun progrès n'était constaté, tant 
en distance qu'en précision. 


Un suivi 2.0 


Après tous ces essais infructueux, Christian a choisi un 
suivi à distance avec une de mes formations dans 
lequel il pouvait m'envoyer ses swings et 
instantanément j'ai pu corriger ses drives à distance, 
sans même avoir besoin de le toucher physiquement 
parlant. 


Et là ce fut, je reprends ses mots : "comme un 
miracle". En quelques minutes, dès la première 
analyse de swing, nous avons mis fin à 20 ans de pull 
slice récalcitrant. 


Mais le véritable but de ces analyses de swing, est d'avoir 
sensibilisé fortement Christian sur les deux trois choses 
qu'il faisait pour moi de travers, a savoir les causes et non 
pas les conséquences de son slice. 

Dès lors il a pu lui-même se corriger, en utilisant tout 
simplement son smartphone. 

Comment ? En validant les points cruciaux à respecter et à 
surveiller grâce à l'utilisation d'une simple application 
d'analyse de swing. 

De cette façon il a pu vérifier exactement ce que je lui ai dit 
dans son analyse de swing à distance. 
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Il a maintenant la possibilité de pouvoir s'auto-corriger 
et gagner enfin en indépendance avec son swing. 


De ce fait Christian (72 ans) a gagné, 25 mètres de portée 
de balle donc de carry puisque je vous rappelle également 
qu'il peut mesurer précisément avec un Trackman les 
résultats de nos modifications, sans parler du roulement 
associé, puisque n'ayant plus de slice la balle a maintenant 
un roulement intéressant, mais on ne peut pas le mesurer 
dans le sens ou cela dépend du sol où il joue. 

Avec l'âge on perd en mobilité et donc en souplesse, 
Christian a donc mis en place la gifle Rory que nous 
allons voir en détails plus loin dans cet ouvrage, cette gifle 
lui a permis de gagner une distance non négligeable et 
d'optimiser sa vitesse de driver très facilement, donc de 
jouer sans forcer. 


C'est pour cela qu'il faut arrêter de croire que le fait de 
vieillir nous fait perdre en distance ; Il existe toujours des 
solutions à mettre en place de façon à pouvoir compenser 
certains paramètres d'un corps qui n'a plus sa première 
jeunesse. 


Même à 72 ans, (j'aime bien lui dire qu'il est dans le par 
grâce à son âge ;-), on peut toujours gagner en distance ! 
Bien évidemment ! 


Je voulais vraiment partager avec vous l'histoire de 
Christian, cette étude de cas qui je suis sûr parle à 


beaucoup d'entre vous. 


Avec cet exemple concret, vous voyez également qu'un 
suivi à distance est très facile à mettre en place : 
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Christian prend son smartphone, se filme au practice ou 
sur le parcours, de face et de profil, ou bien il se fait filmer 
par un de ses camarades de jeu sur le parcours. Il me 
l'envoie, je fais son analyse de swing, je lui renvoie au plus 
vite avec les corrections à apporter, il met en place les 
modifications. Il progresse, il devient indépendant avec son 
swing et arrive à s'auto-corriger de façon naturelle et 
efficace au fur et à mesure de la formation en ligne. 


Vous voyez ici que c'est bien un processus dans la 
continuité, il n'y a pas de baguette magique, mais 
grâce à un suivi étape par étape vous gagnez en 
autonomie. 


A présent, Christian rejoue à nouveau autour de 84 de 
moyenne donc il a retrouvé sa moyenne de score qu'il 
avait 12 ans auparavant. 


Même s’il ne désire plus faire de compétition, dans tous les 
cas il a toujours l'objectif de descendre sous les 80 de 
façon à pouvoir atteindre son rêve golfique le plus fou 
d'être single handicap, ce qu’il bordure actuellement. 


Car le but c’est d’avoir de nouveaux objectifs dans la vie en 
général mais aussi dans le golf. 

Mais pour les réaliser, il faut mettre en place des 
actions. Et pour atteindre son objectif, il faut avoir 
accès aux bonnes techniques et donc ici à la méthode 
3C. 


Pour regarder l'étude de cas en détails de Christian, je 
Vous invite à regarder ce lien : 


www.i-golf-pro.com/temoignage-igolfschool 
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Faites-vous partie de ces golfeurs qui sont heureux avec 
leur golf ? Ils sont 5% seulement ce qui signifie que 
95% des golfeurs sont frustrés et ne sont pas satisfait de 
leur jeu. 


Rêvez-vous de devenir indépendant avec votre jeu afin 
d’appartenir à ces 5%, à ce club privé des 5% ? 


Je me lève tous les matins avec l’envie de tout faire 
pour inverser cette statistique, afin que 95% des 
golfeurs soit les plus heureux possible en jouant au 
golf. 

N'oublions pas qu'il s’agit d’un sport, d'un loisir et vous 
devez forcément prendre du plaisir en jouant. 

Je dis souvent que le nerf de la guerre est de comprendre 
vos erreurs afin de gagner en indépendance golfique. 
Pourquoi ? Tout simplement pour pouvoir vous auto- 
Corriger à tout moment sur le parcours afin de ne pas 
gâcher toute une partie en vous posant mille questions sur 
votre swing. 


Dans ce second exemple, je vais vous présenter le cas 
de Philippe, qui avait vraiment tout essayé question 
technique. Il s'était même fait faire des clubs sur-mesure. 


Mais malgré tout cela, il régressait de plus en plus avec le 
temps. Plus il prenait des leçons, plus il régressait. Il s’est 
donc peu à peu détaché de la technique car pour lui cela 
l’éloignait de son objectif. 


Cherchant d’autres activités pour se divertir et vivant à 
Shanghai en tant qu'expatrié, il s'est naturellement 
intéressé au yoga, il y a trouvé beaucoup de bien-être et 
de clairvoyance. 
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Après quelques années de pratique accrue, Philippe a 
décidé de mettre à profit son savoir en Yoga pour parfaire 
son golf. 


Malgré une expertise certaine pour le Yoga, il peut 
désormais lui-même enseigner cette pratique, mais son 
golf ne s'améliorait pas. 


Dès notre premier contact, par mail, Philippe m'expliqua 
qu'il ne désirait absolument pas toucher a son swing pour 
progresser, car pour lui cela lui rappelait ses galères. 

J'ai bien entendu pris en compte ce désir et je décidai de 
relever le défi afin de l'aider à enfin progresser. 


Après sa première analyse de swing à distance, j'ai vu et 
senti après un coaching par Skype, qu'il avait une sorte de 
blocage, une sorte d'aversion aux changements 
techniques. 


Dans une première phase, certes il n’a pas fait du tout 
évolué son swing. 


Quelques semaines plus tard, après un temps de réflexion, 
je décidais de lui proposer de travailler sa routine 
uniquement en essayant de fructifier de ce fait au mieux 
ses aptitudes en yoga pour son golf. 


En travaillant précisément tout ce qui précédait son swing, 
c'est-à-dire sa routine, il a commencé à progresser de 
façon impressionnante. 

Lorsque je parle de routine, il faut bien me comprendre car 
ce n'est pas uniquement prendre son alignement suivi d’un 
swing d’essai puis la phase d'action avec le club. 

C'est beaucoup plus complexe que cela. 
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Les études démontrent que la phase de la routine est 
primordiale car tout ce qui se passe dans cette routine 
peut fragiliser le swing, peut-être même faire dérailler 
la technique. 


Malgré cela on continue de chercher des causes 
techniques lorsque vous ratez un coup alors que parfois 
cela se joue ailleurs, dans la phase qui précède l'action : la 
Routine 


Pour Philippe, sans rentrer trop dans les détails de sa 
routine, je lui ai fait travailler le fait d’exagérer son swing 
d’essai. 


Quand je parle de swing d’essai, c'est sans doute différent 
de ce que vous avez en téte. 


Que se cache derrière le swing d’essai ? 


Vous pensez certainement que ce swing d’essai doit étre 
exactement le méme que le swing avec balle. C'est faux. 


Le but premier du swing d'essai est d'exagérer une 
sensation technique que vous devez réaliser avec balle. 


Il en découle que le swing d’essai et le swing avec balle 
doivent être différents et ils doivent être donc 
personnalisés suivant vos clés techniques. 

Cette façon d'aborder la routine est un point essentiel de 
ma méthode 3C au sein de mon centre d'entraînement en 
ligne iGolfSchool. 
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Ainsi en changeant le swing d’essai de Philippe, en 
changeant sa routine, il a complètement modifié sa 
technique, sans même le savoir... 


Dés le début, il n'en croyait pas ses yeux car d'une phase 
où il refusait de travailler sa technique, je l’ai emmené 
indirectement à travailler sa technique par le biais de sa 
routine. 


Je vais vous raconter une petite histoire le concernant... 


Lorsque nous avons travaillé l'optimisation de son 
relâchement, à savoir sa respiration pour savoir s’il devait 
jouer en apnée vide ou en apnée pleine, on a eu une 
discorde dans le sens où lui venant du yoga me disait que 
pour être relâché, il fallait jouer en apnée vide pour tout le 
monde, alors que les tests lui donnaient une apnée pleine. 


Lors d'un de nos coachings par Skype, j'ai réfléchi 

longuement afin de pouvoir lui amener une explication 
concrète, car les tests donnant une apnée pleine je ne 
pouvais certainement pas le faire jouer en apnée vide. 


La différence entre le Yoga et le golf est que pour le yoga, 
le but est d'optimiser le relâchement sur un point de vue 
statique alors qu’au golf, le but est d'optimiser le 
relâchement dynamique pour avoir plus de vitesse de club. 
C'est une différence de taille, ayant expliqué cela à 
Philippe, il a été convaincu immédiatement et il a donc 
intégré immédiatement son apnée pleine dans sa routine. 
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Grâce à ce travail, il connaît mieux ses erreurs, les a 
digérées et donc il peut commencer à gagner en 
indépendance avec son golf. Il est capable à présent 
d'analyser son type d'erreur et surtout de la 

Corriger instantanément pour le coup suivant. 


La cerise sur le gâteau est qu’il a gagné une distance 
folle avec son drive et passe allégrement les 220 
mètres. 


Comme le dit Philippe avec ses propres mots cela lui a 
permis de faire décoller son jeu non pas comme un 
avion mais comme une fusée... 


L'impact sur ses scores fut également impressionnant. Il 
est passé de 105 de moyenne à 88 de moyenne de score, 
en l'espace de quatre mois. 


Philippe a donc été réconcilié avec l'enseignement, même 
s’il l’a fait à distance. 

Il a bien compris que l'on ne travaille pas uniquement la 
technique au sein de mon centre d'entrainement en ligne 
iGolfSchool mais également comment intégrer les 
changements techniques dans sa routine et surtout 
comment gagner en indépendance avec son swing, sans 
pour autant apprendre à faire un swing parfait. 


Savez-vous que nous n'apprenons jamais à gagner en 
relâchement dans la phase qui précède le swing ? 
Alors que celle-ci est si déterminante pour l'exécution 
de vos coups. 
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Pour le cas de Philippe, le déblocage a eu lieu au grand 
jeu, mais la routine est aussi déterminante pour votre petit 
jeu et votre putting. 


Désormais, je pense que vous avez compris qu'il est 
possible de passer au cap supérieur pour gagner en 
régularité et en indépendance avec votre swing, sans pour 
autant travailler directement sa technique. 

Pour regarder l'étude de cas en détails de Philippe, je vous 
invite à regarder ce lien : 


www.i-golf-pro.com/temoignage-igolfschool 


Le troisiéme portrait que je vous propose est celui de 
Gilles qui est un grand sportif, un touche a tout, qui est 
tombé dans l'univers du golf un peu par hasard, il en est 
devenu un fervent pratiquant. 

Etant donné qu'il a un passé de sportif, il s'est débrouillé 
très vite tout seul. 


Il a atteint un bon niveau en bouquinant à droite à gauche, 
en regardant sur internet quelques vidéos, il est un réel 
autodidacte. 


Lorsqu'il m'a découvert sur internet, il a donc découvert sa 
biomécanique et à sa grande surprise il était complètement 
à l'envers. 

Par exemple plutôt que d'être sur l'arrière dans sa posture 
comme le donnaient les tests dans iGolfSchool, il était sur 
l'avant des pieds. 


45 


Savez-vous pourquoi ? 


Car toutes les informations qu'il avait recueillies sur internet 
où dans la presse lui indiquaient toujours d'avoir son poids 
plutôt sur le tiers avant. 

Nous verrons en détail, ces termes de biomécanique dans 
un prochain chapitre. 

Dans le cas de Gilles, les conseils qu'il suivait, n'étaient 
pas les bons car ils ne respectaient pas du tout le 
fonctionnement de son corps. 

Il va de soi que si vous avez des aptitudes particulières 
pour le golf et que vous respectez votre fonctionnement 
corporel et que vous avez accès aux bonnes 

informations vous concernant, il est quasi impossible de ne 
pas progresser et de ne pas devenir indépendant avec 
votre swing. 


Maintenant Gilles connait son corps et connait son swing 
parfaitement et il est à même de s'auto-corriger sur le 
parcours à sa guise. 

Gilles est un parfait exemple de quelqu'un qui n'avait pas 
énormément de temps à dédier au golf mais qui en prenant 
des raccourcis avec un programme parfaitement adapté à 
ses besoins, s'est donné les moyens de réussir. 

Il est à présent à un niveau de single handicap même s’il 
n'a pas le temps de faire des compétitions, mais dans tous 
les cas d'après ce qu'il m'a dit récemment, sa moyenne de 
score tourne autour des 80. 


Si vous désirez en savoir plus sur la façon dont Gilles a 
réussi à atteindre ses rêves golfiques veuillez regarder ce 
lien ci-dessous : 


www.i-golf-pro.com/temoignage-igolfschool 
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Vous pouvez voir que la méthode 3C fonctionne, quel 
que soit le niveau de jeu, quel que soit l'âge de la 
personne, et quel que soit le passé sportif de cette 
même personne. 

Le but étant de fructifier au mieux son potentiel golfique le 
plus facilement et le plus rapidement possible. 

Car, n'oubliez pas que malheureusement nous avons 
qu'une seule vie et le temps passe très vite... 


Il est temps d’agir ! 


Dans ce nouvel exemple j'aimerais vous faire découvrir 
l'histoire de Georges. 


George a en revanche beaucoup de temps à dédier au golf 
et se donne les moyens de réussir. Il a changé son 
matériel, s'entraîne beaucoup au practice. 

Il prend le temps d'aller appliquer tout cela sur le parcours, 
mais malgré cela il avait un niveau de jeu qui tournait 
autour des 18, un bogey Player. 


Lorsque l'on fait le ratio temps passé par le niveau de jeu 
atteint il est clair que Georges était très frustré. 

Tout cela avec un putting acceptable mais largement 
améliorable, un petit jeu correct mais avec peu de variété 
de coups maitrisés car il jouait essentiellement en 
approches roulées. 

Son Driving était très mauvais avec des slices à répétition 
et une compression de balle quasi inexistante avec ses 
fers. 


Il va de soi que lorsqu'on a une grande motivation, lorsque 
l'on passe du temps à s'entraîner et que l’on s’entraine 
dans la mauvaise direction, on devient frustré. 
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Même si les journées avaient 25 heures, nous ne pourrions 
jamais atteindre notre potentiel golfique. 

Au mieux nous pourrions progresser légèrement, au pire 
stagner voire même parfois régresser. 


Avec la formation, il a découvert sa biomécanique, plus 
précisément il a appris comment son corps fonctionne, 
mais comme je le dis souvent ce n'est pas une baguette 
magique. 


La clé du succès avec George c'est que nous sommes 
partis des problèmes qu'il avait en termes de contact et de 
vol de balle, à savoir le manque de compression de balle 
pour ses fers et le fait qu’il commettait de gros slices avec 
ses mises en jeu. 


Nous avons intégré son fonctionnement corporel pour 
trouver les meilleures solutions à ses problèmes. 

A partir du moment où vous avez accès aux meilleures 
méthodes et aux meilleurs conseils techniques vous 
concernant et non pas concernant ceux de Pierre, Paul ou 
Jacques, il est très rapide de progresser. 

Georges a pu enfin compresser ses balles de façon 
incroyables avec tous ses fers, alors qu'il était tout à 

fait incapable de faire le moindre contact balle-terre. 


Il a pu également retrouver les fairways et cette fois ci les 
bons fairway (des bons trous) et non pas les trous d’a côté 
puisque ses mises en jeu ne sont plus jamais des slices 
mais sont soit droites soit en légers draws. 


Mais ce qui fut également une révélation pour Georges, 
furent les modifications faites à son putting. 
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En effet, il ne faut jamais oublier les putts car ils 
constituent plus de 50% des coups au golf. 


Bien évidemment, si vous accédez également aux 
meilleures informations concernant le putting, cela a un 
impact considérable sur vos scores. 

J'ai découvert un concept révolutionnaire, puisqu'on utilise 
sans le savoir le fonctionnement du cerveau pour pouvoir 
améliorer le dosage et la lecture de green. 


La plupart des golfeurs pensent que le putting n’est qu’une 
affaire de feeling, c'est FAUX ! 


Les Neurosciences au service de votre Putting 


Si vous prenez en considération le fonctionnement du 
cerveau appliqué au putting, vous allez comprendre 
pourquoi entre autres nous sous-estimons toutes les 
pentes lors de la lecture des greens. 

C'est comme pour la pâtisserie, si vous avez la recette d'un 
bon gâteau, il est clair que si celle-ci est correcte et dans 
l'ordre, avec les bonnes étapes, il va de soi que votre 
gâteau au chocolat va être un grand succès. 


Alors que si vous faites approximativement la recette, que 
vous mettez les ingrédients dans le désordre et que vous 
vous trompez sur un ou deux ingrédients. votre gâteau 
sera immangeable et vous allez certainement avoir une 
indigestion. 


Pour le golf, c'est le même principe, nous pensons que le 
putting se joue au feeling uniquement alors que c'est 


totalement l'inverse. 


49 


D'ailleurs je vous invite à regarder d'une part le témoignage 
de Georges afin de découvrir les secrets du dosage et de 
la lecture de pentes, 


wwwi-golf-pro.com/georges 


Et d’autre part je vous offre une formation sur le putting, 
pour ceux qui veulent passer à l’action. 


www.i-golf-pro.com/puttinglivre 


Je ne pouvais pas finir ces analyses et études de cas sans 
vous parler de certaines élèves de la gente féminine. Pour 
être honnête avec vous, j'ai bien moins de témoignages 
de femmes que d'hommes car elles sont moins 
nombreuses à suivre les programmes de formations en 
ligne, et cela s’en ressent également dans mon centre 
d'entrainement en ligne iGolfSchool. 


Mais c'est avec plaisir que je vais vous parler de Martine 
qui fut l'une d'entre elles. 


Depuis les débuts golfiques de Martine, on lui avait 
enseigné le golf en lui décortiquant les différentes étapes 
de son swing et donc lorsqu'elle jouait au golf, dans sa 
tête, c'était une accumulation de positions qui s'enchainait. 
Je reprends ses propres termes : elle devait démarrer le 
club, armer ses poignets, monter les bras, tirer la cloche et 
finir... mais malheureusement pour Martine, il est 
impossible de jouer au golf en ayant un enchainement de 
positions puisque on n'est jamais en lâcher prise. 


50 


Vers la compétence inconsciente au golf 


J'aime bien prendre comme exemple l'image d'un bébé 
qui apprend à marcher. 

Dans l'apprentissage de la marche, des études ont montré 
qu'un enfant se casse la figure en moyenne deux mille fois 
avant de pouvoir marcher correctement et rester en 
équilibre. 

Puis, ensuite ils courent, ils ne pensent plus à mettre un 
pied devant l'autre. 

C'est ce moment qu’on appelle la compétence 
inconsciente. 


Les 4 étapes de l'acquisition de compétence 
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Nous avons quatre phases qui constituent l'apprentissage : 
La premiére, nous sommes au début dans une phase 
d'incompétence inconsciente c'est a dire qu’on ne sait pas 
qu'on est entre guillemets pas bons. 

Ensuite vient la deuxième phase dite de l'incompétence 
consciente, c’est a dire qu'on prend conscience de son 
incapacité pour jouer au golf ou pour progresser. 
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Puis dans une troisième phase on veut devenir 
compétents, on veut progresser, cette phase vous amène 
vers la compétence consciente c'est à dire que vous 
progressez et malheureusement vous n'êtes jamais en 
lâché prise. Vous pensez à faire une accumulation de 
positions comme le faisait Martine. J’appelle également 
cette phase la "contrdllite". 


Et c'est seulement après qu'arrive la quatrième phase celle 
dite de compétence inconsciente : le Graal ! 


D'ailleurs on en reparlera plus dans l'étape numéro 3 de 
ma méthode 3C. 


Revenons à Martine, elle jouait mal ses fers et elle désirait 
gagner en longueur. Sachez que ce n'est pas toujours 
en augmentant la vitesse de club, qu'on peut 
augmenter la longueur, contrairement à ce que l'on 
peut penser... 


Mais pour elle, c'est bien en intégrant le fonctionnement de 
son corps et en personnalisant tout cela par rapport à ses 
problèmes de vols de balle et de contacts que les 
changements eurent lieu. 


En ayant mal interprété une étape biomécanique, dans le 
fonctionnement de son corps, à savoir la position de son 
coude (on en reparlera également plus ultérieurement), elle 
était complètement perdue. 

En modifiant juste cette petite chose et bien sûr en suivant 
la suite logique des autres étapes de sa signature motrice, 
ce fut le déclic. 

Elle n'avait plus besoin de penser à 1000 positions. Elle 
passait de la phase de swingueuse à celle de golfeuse. 
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Enfin ! 
Elle obtint une compression de balle et un centrage 
de ses coups de façon quasi immédiate. 


Ainsi elle put progresser en un temps record et 
décupler son plaisir de jeu. 


En effet avec une simple amélioration du contact de balle 
et de la compression de balle, il en découle 
automatiquement un gain de distance avec vos fers. 


C'est en augmentant le centrage également de vos coups 
que vous gagnerez avec tous les clubs de votre sac, y 
compris avec le driver, sans avoir le besoin de changer 
constamment votre matériel. 


Regardez un peu ce qu'elle dit dans ce lien ci-dessous. 
www.i-golf-pro.com/temoignage-igolfschool 
Quand je disais que je n'avais pas beaucoup de femmes 
dans mes élèves en ligne, cela ne m'empéche pas 
d’obtenir des résultats impressionnants, comme Mireille qui 
a trouvé son swing personnel et qui a réalisé le meilleur 
drive de sa vie à 199 m mais aussi également Marie qui a 
réalisé 171 m alors que son record personnel était a 
151 m. 


Vous pouvez voir tous ces témoignages ci-dessous 


www.i-golf-pro.com/distance 
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Dans tous les cas, vous voyez maintenant que cette 
méthode 3C fonctionne pour tous, à tout âge et à tout 
niveau et peu importe que vous soyez un homme ou une 
femme. 

Cette méthode est imparable pour tous ceux qui veulent 
progresser au golf sans devoir régresser. 


Il y a un élément clé à toutes ces réussites. 
L'avez-vous remarqué ? 


Ces personnes ont tous une motivation et ont surtout des 
objectifs à atteindre. Mais attention, avoir de la motivation 
ne suffit pas, il faut aussi avoir la capacité à passer à 
l'action. C'est l'unique voie ! 


Vous devez sûrement connaître autour de vous beaucoup 
de golfeurs qui se lamentent et qui sont frustrés. Se 
lamenter est une chose, agir en est une autre. 


La seule motivation ne permet pas de passer à l'action, 
mais n'oubliez jamais que la seule chose qui puisse créer 
des résultats, c'est l'action. 


C'est un levier essentiel, la peur qui retarde ou bloque la 
concrétisation d'un objectif n'a qu'un seul remède et c'est 
encore l'action. Vous l'avez compris, ma religion c'est 
l'action. 


L'action permet d'apprendre alors qu'apprendre ne permet 
pas de passer à l'action. 
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« L'action permet 
d'apprendre alors 
qu'apprendre ne 
permet pas de passer 
à l'action. » 


Mais vous allez me dire : 
Quand faut-il passer à l'action ? 


Il ne faut jamais retarder le lancement d'une action à mettre 
en place pour notre golf au motif que l'on n'est pas prêt. 
Pourquoi ? Et parce que l’on n'est jamais prêt en tout 
cas jamais absolument. 


C'est le fait d'agir qui permet d'apprendre ; je fais c'est à 
dire que je mets en place des mesures dans mon golf, 
dans mon swing. 


Je mesure l'impact sur les résultats puis je corrige c'est a 
dire que je valide ou non si cela a marché. Dans tous les 
cas, si cela ne marche pas, je le sais très rapidement. 


Quand je dis très rapidement, c'est après avoir taper une 
dizaine de balles. 

Cela signifie que soit vous avez mal compris, soit je me 
suis mal exprimé ou bien tout simplement cette voie ne 
fonctionne pas pour vous, pour votre cas personnel. 


Ne pensez pas qu'il faille aller taper des heures et des 
heures au practice, des milliers de balles au practice, de 
telle façon que cela rentre dans votre corps en mode 
inconscient. 


C'est pour cela qu’appliquer ma méthode 3C permet de 
gagner un temps précieux, car vous allez savoir très 
rapidement ce qui fonctionne et ce qui ne fonctionne pas 
pour vous. 
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« Ainsi vous n'avez 
pas besoin de tout 
essayer et de jouer à 
la loterie pour trouver 
les changements qui 
conviennent à votre 
swing, et plus 
largement à votre 
golf. » 
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En effet, ma méthode 3C est un processus de progrès 
continu, en faisant un pas après l'autre vers la Race To 
Régularité. 


C'est encore le meilleur moyen d'avancer, non ? 


A présent, à l'ère d'internet, vous accédez à de 
l'information, plus exactement, vous mangez de 
l'information. 


Vous progressez en termes de connaissances golfiques 
mais cette information n'est peut-être pas valable pour 
vous. 


Le fait d'accéder à l'information qui vous convient vaut 
plus que de l'or mais pour cela vous devez passer par 
une phase qu'on appelle la biomécanique appliquée à 
votre vol et votre contact de balle. 


Passons au vif du sujet, c'est à dire aux trois étapes de la 
méthode 3C, pour vraiment atteindre votre potentiel 
golfique et enfin devenir indépendant avec votre golf. 
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L’ETAPE 1 : LA BIOMECANIQUE A 
LA RACINE DE VOTRE SUCCES 


Je vais vous expliquer en détails cette méthode afin que 
VOUS ayez accès aux connaissances qui Vous garantissent 
des progrès et une augmentation de votre plaisir de jeu. 


Comme peut-être vous l'avez déjà compris la 
biomécanique s'appuie sur comment fonctionne votre 
corps. 


Il est clair que chaque individu est unique et que nous 
avons des caractéristiques personnelles sur le point de vue 
de la motricité. 

Il est donc très important de comprendre votre 
signature motrice, c'est essentiel dans ma méthode 
3C. 


Mais j'insiste sur le fait que ce ne sera jamais une 
baguette magique, car la biomécanique seule ne permet 
pas d’obtenir un vol de balle correct et un contact idéal, 
comme certains l’ont enseigné. 
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« La biomécanique à 
elle seule ne permet 
pas d’obtenir un vol 
de balle correct et un 
contact idéal. » 
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Bien sûr, ce serait trop facile et nous ne serions pas là à 
échanger car vous auriez déjà trouvé une solution à votre 
bonheur golfique. 


Commençons par le statique, car j'aime bien partir du côté 
statique pour aller ensuite vers le dynamique. 


Si vous n'avez pas une posture et un grip correct, il est 
clair qu'il est délicat de parler d'optimisation golfique. Et 
vous allez voir dans un instant que la posture a une 
influence également dans votre swing sur votre puissance. 


Les 2 types de Posture 


Dans l'instruction dite classique, il est enseigné depuis des 
décennies une posture dans laquelle vous devez être 
légèrement sur l'avant de vos pieds, or cela est 
complètement erroné. 


A présent, grâce aux connaissances sur le fonctionnement 
du corps, on distingue deux catégories de posture : 


Il existe une posture que je peux appeler à la Tiger, c'est à 
dire avec peu de flexion des genoux, couplée avec un 
poids majoritairement sur l’avant des pieds. On la qualifie 
également en termes biomécaniques, de posture aérienne. 
J'aime bien la nommer également, une posture de joueur 
léger, en relation avec les appuis mais nous le verrons un 
peu plus loin. 


Petite précision pour un confort optimal : vous devez être 
capable de bouger vos orteils. 
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Posture à la « Tiger» Posture à la « Jason Day » 


En opposition à cette dernière, il y a la posture à la Jason 
Day où le joueur est en appuis sur l'arrière des pieds, plus 
exactement sur les malléoles, dans une position plus 
assise, plus athlétique. En termes biomécaniques, elle est 
pour les joueurs terriens. 


Pour ma part, j'ai appelé cette catégorie celle des joueurs 
ancrés contrairement à la première catégorie, celle des 
joueurs légers. 

Comme indiqué ci-dessus, ce sont les appuis dans votre 
posture et ce que cela va entraîner dans votre swing, on 
l'abordera un peu plus tard. 


J'aimerais vraiment faire un aparté sur le fait que cela ne 
dépend absolument pas du fait que vous soyez grand 
ou petit, maigre ou gros... mais dans tous les cas, cela 
dépend de votre style de marche en général. Mais pour 
information, sans rentrer dans les détails puisque j'aimerais 
rester centré sur la partie golf, cela a une influence 
énorme dans l'équilibre de votre mouvement. 
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En effet, si vous n'avez pas une posture adéquate, 
respectant votre signature motrice, celle-ci va avoir une 
incidence vraiment néfaste dans votre golf en termes 
d'équilibre. 


Quand nous savons que l’équilibre est le pilier central 
de la régularité et de la puissance au golf, cela vaut la 
peine d’avoir les bonnes fondations. 


Comment voulez-vous être régulier ? Comment voulez- 
vous être puissant ? Comment voulez- vous être 
précis? Si vous même n'avez pas la bonne posture 
statique, celle qui bien évidemment influence le côté 
dynamique ? 


Dans le centre d'entrainement en ligne iGolfSchool, vous 
avez une batterie de tests vraiment très précis. 

La particularité de ces tests, très faciles a mettre en place, 
est qu'ils n'émanent pas uniquement d'une école de 
Biomécanique en particulier. 


Vous trouvez le courant Volodalen mais aussi celui 
d’Action-Types, ceux-la méme qui ont mis en avant toutes 
ces découvertes biomécaniques. 

Tout cela nous permettra de voir les conséquences qui en 
découlent dans votre golf. 


Je vous propose un premier test dés maintenant : 

Avant de décider de rejoindre ce centre d'entrainement en 
ligne iGolfSchool et de passer a l'action, je vous propose 
de taper des balles : 

-Cinq balles avec une posture dite ancrée 

-Cinq balles avec une posture dite pour les légers 
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Vous allez percevoir le confort lié à chacune des postures 
et déterminer peut-être la vôtre. 


Au-delà de la performance golfique, nous recherchons du 
confort, et nous voulons tous éviter les blessures, mais 
savez-vous qu’en ne respectant pas votre signature 
motrice, vous risquez à tout moment de vous blesser. 


Je vous rappelle que le but est d'optimiser vos progrès et 
donc de trouver les meilleures solutions à votre golf sans le 
moindre risque. 


Afin d'éviter la recurrence des autres livres de golf, sur la 
même thématique, je parle de ceux où les grips et les 
postures sont standardisés. 

Je voudrais vous démontrer ici les conséquences de votre 
grip, si vous êtes un joueur ancré et ce qui diffère si vous 
êtes un joueur léger. 


L'impact sur la pression de votre grip 


Pour exemple un joueur ancré est plus fort en pronation 
(les avant-bras tournés vers l'intérieur), alors qu'un joueur 
léger est plus fort en supination (les avant-bras tournés 
vers l'extérieur) 


Cela a une conséquence directe dans la pression du grip. 


C'est à dire qu'un joueur ancré exercera la pression dans 
les pinces (entre le pouce et l'index), alors qu'un joueur 
léger aura plus de pression sur les majeurs et les 
annulaires. 


64 


Plutôt que de parler de position des mains et il y a des 
milliers de bouquins qui en parlent beaucoup mieux que 
moi ! Je préfère vous expliquer comment on peut 
personnaliser la pression du grip puisqu’un bon grip est 
une bonne position des mains et une bonne pression 
des doigts. 

C'est là toute la différence ! Le grip s'adaptera a vous et 
non l'inverse ! 

Pour les golfeurs légers, la pression sera dans les 3 
derniers doigts de chaue main, alors que pour les joueurs 
ancrés, la pression sera placée sur les 2 pinces. 


L’impact sur les appuis pendant votre swing 


Un bon exemple pour vous donner l'importance de la 
posture sur l'aspect dynamique : 


Un joueur ancré va aller rechercher ses appuis plus vers le 
bas dans la backswing, c'est comme si le ressort se 
compressait de haut en bas, il se compresse dans le 
backswing, pour être relâché dans le downswing. Il a donc 
un système que j'appelle en 2 temps. 


Alors qu'un joueur léger lui a plus un système qui 
fonctionne en trois temps. Comme son nom l'indique, les 
joueurs légers allègent leurs appuis dans la montée pour 
avoir une chute au début du downswing, pour rebondir au 
travers de l'impact et cela explique beaucoup de choses... 
On a toujours reproché a Tiger Woods, a Rory Mcllroy, a 
Paula Creamer, au français Gary Stal... qui sont des 
joueurs légers de chuter, et de s’abaisser dans le 
downswing. 

Sachant cela, ce n’est pas une erreur mais c'est 
simplement le résultat de leur signature motrice. 
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Tiger Woods 


Rory Mcllroy 
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Paula Creamer 


En revanche, ce serait une erreur grave, de travailler sur le 
fait de gommer cette chute. 


Un petit conseil, détachez-vous des conseils donnés par 
commentateurs de télévision qui ne sont pas éduqués aux 
nouvelles techniques et encore moins sur la biomécanique. 
lls donnent très souvent de fausses informations sur le 
swing. 


Malheureusement ce constat n'est pas uniquement un 
problème francophone, c'est un problème international 
puisque malheureusement, on ne parle jamais de tout cela 
alors que cela a une incidence énorme dans les progrès 
que pourraient faire des millions de golfeurs. 
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Les 2 types de rotation : 


Un deuxième paramètre crucial de la biomécanique est de 
déterminer ce qui tourne au golf, plus exactement ce qui 
exécute la rotation. 


On a tous entendu parler de la rotation des épaules, or 
cela ne s'adresse qu'à une catégorie de golfeurs. 

Vous connaissez certainement le facteur X, mis en avant 
par Jim Mc Lean. 


Ce célèbre instructeur aux Etats-Unis, a démontré qu'il 
fallait résister avec la partie basse du corps, les hanches, 
pendant que le haut du corps, et donc les épaules 
tournaient. 
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Le facteur X illustré sur Tiger Woods 


Cela crée alors de la résistance et un effet ressort 
fondamental, donc un gain de puissance au golf. 


Par exemple, regardez Rory Mcllroy qui illustre très bien ce 
facteur X alors que Bubba Watson en a un très faible. 
Pourtant ces 2 joueurs tapent à plus de 300 mètres... 


Rory Mcllroy Bubba Watson 


Ce qu’a avancé Jim Mc Lean avec son facteur X est 
entièrement correct pour seulement une catégorie de 
golfeurs, qu’on appelle les joueurs dissociés. 
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La rotation est essentielle tant dans le backswing, que 
dans le downswing, et la traversée. Je parle alors de 
centre de rotation ou de point mobile. 


Pour pouvoir gagner en puissance, en régularité mais 
aussi en indépendance avec votre swing, vous devez 
savoir quel est votre centre de rotation. 


Avez-vous un centre de rotation bas ou avez-vous un 
centre de rotation haut ? 


Un centre de rotation haut permet au haut du corps de 
tourner indépendamment du bas du corps. C'est pour cela 
qu'on appelle également ce type de golfeurs, les joueurs 
dissociés...comme Rory et son facteur X. 


En revanche si vous avez un centre de rotation bas, on a le 
haut du corps et le bas du corps qui travaillent, ce que 
j'appelle en monobloc, soit de façon associée, comme 
Pillustre Bubba Watson. 


En définitive, pour tous les joueurs associés, parler de 
rotation des épaules est erronée puisque la rotation des 
épaules est une résultante de la rotation de leur centre de 
rotation bas. 


Afin de rendre ce livre le plus accessible je ne vais pas 
rentrer dans des connotations médicales et nous allons 
localiser le centre de rotation pour les joueurs associés, ou 
point mobile bas, dans le jargon de la biomécanique, 
légèrement sous le nombril. 
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Pour les joueurs associés, si vous activez ce centre de 
rotation, automatiquement les épaules et votre haut du 
corps tourneront. 


En revanche pour les joueurs dits dissociés, il est clair que 
la rotation des épaules peut parler à ces joueurs, puisque 
leur centre de rotation se situe quelques centimètres au- 
dessus du sternum. 


Pour éviter de démarrer avec les bras, activez votre 
centre de rotation, ou point mobile haut en termes 
biomécanique. 


Si vous désirez déterminer votre centre de rotation je vous 
renvoie vers la vidéo ci-dessous mais pour ceux qui 
veulent vraiment passer à l'action et déterminer 
précisément leur point mobile avec des tests complets, 
rejoignez mon centre d'entraînement en ligne iGolfSchool. 


Parmi les courants de pensées, dans celui d’Action-Types, 
le discours est binaire : 

Soit vous êtes un joueur associé, soit vous êtes un joueur 
dissocié. 


Avec Volodalen et Cyrille Gindre, le discours est moins 
figé, c'est à dire que vous pouvez très bien avoir des 
facteurs de dissociation en étant un joueur associé. 


De ce fait, vous comprenez mieux pourquoi il est 
fondamental de personnaliser les modifications à apporter 
à votre swing. 
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Ainsi vous pouvez très bien être à 90% un joueur associé 
ou vous pouvez très bien être à 55% un joueur associé. 
Qu'est-ce que cela changerait concrètement ? 


Prenons par exemple un joueur A associé à 90% et un 
joueur B associé à 55%. Le joueur B pourrait dans le petit 
jeu tourner en gardant le bassin plus passif ou immobile 
alors que le joueur À, lui devra faire participer son centre 
de rotation (point mobile bas) de façon plus importante. 


Vous voyez que la parité de deux joueurs étant associés 
peut amener des choix différents. Je parlais de petit jeu 
dans mon exemple car il est souvent conseillé (dans 
l’instruction traditionnelle, non personnalisée) d’avoir une 
partie basse passive au petit jeu...ce qui est juste, oui mais 
pour un joueur dissocié. 


Vous voyez que la personnalisation prend toute son 
importance. Ainsi dans mon centre d'entraînement en ligne 
iGolfSchool, vous disposez d’un suivi personnalisé avec 
des analyses de swing qui vous permettent de progresser 
pas à pas. Vous n’étes donc jamais abandonné derrière 
votre ordinateur. 


Car j'ai bien remarqué au travers de mes milliers coachings 
et leçons de golf aux quatre coins du monde, que les 
golfeurs pouvaient être performants à jouer avec les bras 
pour des approches roulées, mais à partir du moment où 
on les reculait de 10, 20, et 30 mètres cela devenait 
catastrophique en termes de dosage et de contact de balle. 
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A partir du moment où vous ne pouvez pas rattraper vos 
coups manqués du grand jeu grâce à des approches 
précises, cela va avoir un impact négatif sur vos scores. 
J'irai encore plus loin, si vos approches sont effectuées 
majoritairement avec vos bras, le grand jeu en sera 
également affecté. 


Pourquoi ? 


Il y a plus de paramètres qui sont activés au grand jeu et la 
vitesse d'exécution est bien plus grande, le centre de 
rotation est crucial pour votre golf. 


La jambe pivot : facteur clé de simplification 


Pour continuer sur l'aspect biomécanique, on vous a peut- 
être souvent dit qu'il fallait transférer le poids pour gagner 
en puissance. Vous n'êtes pas sans savoir qu'en 
transférant votre poids vous bougez le haut du corps et 
donc en bougeant latéralement, vous multipliez les 
chances également de perdre en synchronisation et en 
contact de balle. 


Aujourd'hui Cyrille Gindre qui est un très grand 
biomécanicien, pour moi un des meilleurs au monde, a mis 
en avant le concept de jambe tige. 


Afin de mieux communiquer aux golfeurs son importance, 
j'ai décidé de rebaptiser le concept de jambe tige en jambe 


pivot, et vous allez comprendre pourquoi dans un instant. 


La jambe pivot est la jambe autour de laquelle doit se 
développer votre rotation dans le backswing. Bien sûr vous 
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avez soit une jambe pivot avant soit une jambe pivot 
arrière. 

Regardez par exemple Justin Rose qui fait un backswing 
autour de sa jambe gauche (ou jambe pivot avant). 


Justin Rose 


En revanche le plus bel exemple avec une jambe pivot 
droite (ou une jambe pivot arrière) est Henrik Stenson. 


Je pourrais en profiter 

également pour dire que je n'ai 
pas eu la chance de tester ces 
joueurs, j'ai déterminé cela par 


déduction par rapport à ce que 
je voyais, je devrais dire Henrik 
Stenson semblerait avoir une 
jambe pivot arrière. 
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Pour être sûr de connaître votre jambe pivot, une série de 
tests sont disponibles dans mon centre d'entraînement 
iGolfSchool. 

Vous pouvez en attendant essayer de faire cinq swings en 
appuis sur la jambe arrière puis 5 swings en appuis sur la 
jambe avant, sans balle puis ensuite avec balle. Pour 
mieux comprendre ce concept clé, je vous renvoie sur la 
page ci-dessous : 


www.i-golf-pro.com/jambe-pivot 


Personnellement je suis convaincu de l'efficacité du 
swing centré, sans transfert du poids, à savoir le swing 
centré autour de la jambe arrière ou du swing centré 
autour de la jambe avant. 


Dans le cas d’une jambe pivot arrière, placez votre poids 
sur la jambe arrière légèrement. Puis effectuez votre 
backswing. 


En revanche, si vous êtes avec une jambe pivot avant, 
attention de ne pas bouger votre axe de colonne vers la 
cible, car cela serait néfaste surtout au driver, cela 
entrainerait des chandelles. 

C’est ce qui diffère la méthode du stack and tilt et la jambe 
pivot avant. 


Ce concept de jambe pivot enlève la notion de transfert 
de poids puisque on le fait avant d'initier le swing. 
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Le swing sur 1 plan et le swing sur 2 plans : 


A présent j'aimerais vous parler d'une révélation, d'un 
concept très important pour moi. Je parle du swing sur un 
plan et du swing sur deux plans, ou dit autrement est-ce 
que vos bras doivent être swingués horizontalement ou 
bien verticalement ? 


Le swing sur un plan Le swing sur deux plans 


Pendant des décennies, on a pensé et enseigné qu'un 
joueur de grande taille devait swinguer verticalement et 
qu'un joueur de petite taille devait swinguer 
horizontalement. 


Or vous pouvez voir dans vos tournois du PGA Tour, de 
l'European Tour ou encore sur le circuit asiatique que 
beaucoup de grands joueurs swinguent horizontalement. 
Le plus connu est Matt Kuchar, qui a la même taille que 
moi à savoir 1m94 et qui swingue très horizontalement. 
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Matt Kuchar 


Comme je vous l'ai spécifié au début de ce livre, j'ai eu la 
chance de me former auprès des meilleurs mondiaux et 
l'américain Jim Hardy qui a développé la notion de swing 
sur un plan et de swing sur deux plans, distingue 2 
moteurs dans le swing : le moteur des bras et du club et le 
moteur du corps. 


Qu'est-ce que cela veut dire ? 


Lorsque les deux moteurs fonctionnent de la même façon, 
il y a une rotation du corps et des bras qui sont swingués 
horizontalement. On appelle cela un swing sur un plan. 


En revanche, quand les bras sont swingués verticalement 
et que le corps tourne, nous appelons cela le swing sur 2 
plans. 

A noter que ces catégories sont à ne pas confondre 
avec le plan de swing. 


Avec le temps, je me suis aperçu que naturellement nous 


avions soit un swing sur deux plans ou un swing sur un 
plan. 
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Il devait donc y avoir des paramètres biomécaniques qui 
devaient rentrer en ligne de compte, comme la longueur 
des segments, mise en avant par Mike Adams aux Etats- 
Unis. 


Mais dans tous les cas un facteur biomécanique influait sur 
le fait que vos bras étaient naturellement swingués 
horizontalement ou naturellement swingués plus 
verticalement. Nous verrons également dans l'étape 2 de 
ma méthode 3C que la direction du swing des bras et du 
club peut être modifiée par rapport aux contacts et aux vols 
de balle. 


De source sûre, je sais que pour tous les swings où les 
bras étaient swingués verticalement, les golfeurs devaient 
avoir les coudes vers le bas et pour tous les swings qui 
étaient horizontaux (donc sur un plan) les coudes devaient 
travailler plus vers l'extérieur. 

D'ailleurs cela avait été repris par Jim Hardy lorsqu'il 
m'avait formé. 


Le coude à la fenêtre ou le coude vers le bas ? 


Avec le temps, je me suis aperçu que nous pouvions avoir 
un swing sur un plan et rencontrer des modèles de golfeurs 
avec le coude ce que j'appelle à la fenêtre, pointant vers 
l'extérieur ou bien un swing sur un plan avec un coude 
pointant vers le bas. 

Également nous avions cette même distinction avec un 
swing sur deux plans où les coudes pouvaient pointer vers 
l'extérieur ou pointer vers le bas. J'en ai déduit 
personnellement que cela pouvait également être un 
facteur de personnalisation et donc un paramètre 
biomécanique. 
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La position du coude dans le swing 


Le plus simple des tests que je peux vous proposer est 
celui-ci : lorsque vous dites bonjour à une personne, 
vérifiez si votre coude pointe vers le bas ou si le coude est 
vers l'extérieur. 


Bien entendu cela va être très important lorsque vous 
allez gripper le club, car lorsque vous modifiez votre 
prise de grip, attention à prendre en considération ce 
facteur biomécanique qui plus j'enseigne, plus devient 
essentiel à mes yeux. 
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Pourquoi ? 


Car cela affecte, votre démarrage lors du take- away, lors 
du sommet du backswing, dans la descente. Une autre 
idée est de vous faire revenir dans la descente avec le 
coude vers vous...une hérésie si votre biomécanique 
préconise un coude à la fenêtre... 


Mais cela peut aussi affecter le release. On parle souvent 
du chicken wings, (de l'aile de poulet), mais si vous avez 
des coudes qui sont à l'extérieur, le chicken wings n'est 
pas forcément une erreur. 


Regarder l'ancien numéro un mondial Jordan Spieth. à 
l'heure où j'écris ces lignes. 


Jordan Spieth 


Il avait une merveilleuse aile de poulet et cela ne l'a pas 
empêché d'être numéro un mondial. 
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Parce que tout simplement vous pouvez voir que lors de sa 
posture et lors de son sommet au backswing Jordan Spieth 
a un coude extérieur, un coude à la fenêtre. 


Jordan Spieth au sommet du backswing 


Beaucoup d'autres facteurs biomécaniques sont cruciaux 
au développement de vos progrès et au développement 
d'un golf dans lequel vous vous connaissez, et dans lequel 
vous pouvez vous auto-corriger et devenir indépendant. 
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L'ETAPE 2 : LA 
PERSONNALISATION DE VOTRE 
VOL ET DE VOTRE CONTACT DE 
BALLE 


Passons à présent à l'étape 2, l'étape de 

la personnalisation de votre vol et de votre contact de balle 
de ma méthode 3C puisque je vous rappelle que l'étape 1 
consistait à l'apprentissage de votre signature motrice. 


J'aimerais vraiment faire une grande parenthèse sur celle- 
ci. Beaucoup d'entre vous ont déjà découvert l'univers de 
la biomécanique et certains pensent sûrement qu'en 
utilisant simplement leurs préférences motrices, ils auront 
directement un vol de balle quasi parfait, récurrent et donc 
répétitif. 

La véritable question est : la biomécanique à elle seule est- 


elle la clé du succès et au passage, la clé de vos progrès 
et de votre régularité ? 
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Et pour la plupart de ces golfeurs qui ont découvert 

leurs préférences motrices, ils ont ensuite déchanté 

puisqu'ils n'ont pas progressé. 

Et comme je le dis souvent, ils ont augmenté et amélioré 
leurs connaissances golfiques mais ont trop rarement pu 
franchir des caps réellement palpables. 


Le point de départ de vos progrès au Golf 


En partant de cette constatation, j'ai décidé d'appliquer 
cette signature motrice, aux vols de balle et au contact de 
balle. 


Pour être plus clair, je pourrais prendre l’exemple d’un 
golfeur qui a un contact de balle sans divot, à savoir un 
contact de balle clean, et qui a une tendance à toper 
lorsqu'il rate ses coups. 


Je vais illustrer cet exemple avec la jambe pivot. Si ce 
joueur a une jambe pivot avant, il est assez simple de lui 
faire avoir un contact de balle amélioré puisque en se 
mettant sur la jambe avant, le club aura tendance à arriver 
plus directement sur la balle. 


En revanche vous allez me dire si cette personne a une 
jambe pivot arrière, comment faire ? 


Pour améliorer son contact de balle, il faudra faire attention 
à sa position de balle. 


Dans l’enseignement traditionnel, on parle toujours de 
position de balle en relation avec vos pieds, plus 
exactement avec votre stance. 
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En réalité ce qui compte, c'est la relation entre le sternum 
et cette balle. 


Car si vous avez une jambe pivot avant et que vous 
désirez améliorer la compression de balle, vous allez 
mettre votre sternum aligné avec votre balle. 

En fait peu importe votre jambe pivot, l'essentiel est d'avoir 
la ligne balle sternum alignée afin d'améliorer votre contact 
à coup sûr. 


Les améliorations se font systématiquement au travers 
de votre biomécanique, à partir du moment où les 
choix effectués influencent positivement votre 
trajectoire et votre contact de balle. 


Si je prends le cas d’un sliceur, toutes les corrections à 
apporter dans son swing doivent aller non pas vers un 
swing modèle mais vers uniquement la correction de son 
slice. 


Mais encore, si un autre golfeur tope la balle, il est 
nécessaire d'apporter des modifications en relation avec sa 
signature motrice qui amélioreront immédiatement le vol de 
balle à savoir dans la plupart des cas de rendre le club plus 
vertical dans la descente. 


Toute la logique vient du fait qu'enseigner un swing modèle 
ne peut que trop rarement correspondre à de réels progrès 
golfiques. 

Pour pouvoir toucher à votre swing, il faut respecter votre 
signature motrice mais il faut que cela soit en lien direct 
avec des modifications pour corriger et améliorer 
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immédiatement votre contact et votre vol de balle, vous 
devez progresser dans les dix balles. 


Lors de mes certifications avec Jim Hardy et Chris 
O’Connell (coach de Matt Kuchar, Hunter Mahan..), nous n’ 
avions que cing a dix balles pour faire progresser nos 
élèves. Si nous n'y arrivions pas, c'est que nous n’étions 
pas dans la bonne direction... 

C’est la raison pour laquelle si vous ne sentez pas quelque 
chose lors de l'exécution de vos coups ou bien lors d'une 
modification, dans la majorité des cas c’est une chose que 
votre corps ne peut pas effectuer et donc qu'il ne pourra 
pas retenir. 

Ou bien il le pourra avec des efforts énormes 
d’entrainement mais cela restera inefficace sous stress ou 
avec la fatigue. 


Comment intégrer vos changements techniques 
facilement et durablement 


D'ailleurs, j'en profite pour vous parler du mode 
d'entraînement car on entend souvent parler du fait qu'il est 
nécessaire de taper des milliers de balles pour digérer une 
information. 


L’entrainement profond : 


D'après des découvertes scientifiques avec l'entraînement 
profond, il a été démontré le contraire. 

En effet, pour intégrer des modifications dans votre corps, 
afin qu’elles soient restituées naturellement et 
automatiquement, comme lorsqu'on met un pied devant 
l’autre en marchant ou en courant, vous devez procéder 
d'une certaine façon. 
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La première phase est de décomposer le mouvement en 
plusieurs parties, bien sûr en relation avec vos 
modifications. 


Une fois que vous faites ces répétitions en swings 
décomposés, vous allez fermer les yeux et les effectuer en 
mode ralenti, en mode slow motion, puis petit à petit 
réintégrer la vitesse pour seulement ensuite le faire à 
vitesse réelle, et dans une ultime phase avec balles. 


Lors d'un séminaire avec Hank Haney ( ex-entraineur de 
Tiger Woods), celui-ci nous révéla le mode d'entraînement 
de Tiger. 


Il travaillait avec un club dans ses chambres d'hôtel qui 
était beaucoup plus lourd que ceux de son sac afin de 
décupler ses sensations. 


Il répétait le mouvement en décomposant très lentement 
ses modifications, comme je vous l’ai évoqué juste avant, 
puis en mode continu a vitesse réduite, puis seulement 
après il réintégrait cela avec balle au practice. 


Vous voyez maintenant que le practice vient en bout 
de chaine et non pas en début de chaine. 


Pour me comprendre sur un point de vue scientifique, 

Cela se joue au niveau des nerfs, plus exactement dans la 
myèline et non pas dans la mémoire musculaire, comme la 
plupart des golfeurs le pensent. 
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Vous avez bien compris que pour pouvoir atteindre votre 
potentiel et gagner en indépendance avec votre swing, 
vous devez commencer par analyser votre contact de balle 
et votre trajectoire de balle. 


Pour commencer avec votre contact de balle, vous allez 

être amené à savoir si vous tapez dans le talon, dans le 

milieu ou sur la pointe du club, dans la majeure partie de 
vos coups ratés. 


J'insiste bien, car c'est sur la moyenne de vos coups 
ratés que vous devez trancher dans le choix de votre 
tendance à contacter la balle. 


Ici, nous avons vu sur un point de vue horizontal du 
club : talon-centre-pointe du club. 


Mais vous devez regarder également sur un point de vue 
vertical : est-ce que vous tapez plus vers la partie basse du 
club, le milieu (sweat spot) du club, ou la partie haute du 
club ? 

ll est vrai que parfois ce n'est pas si évident de déterminer 
ces points d'impacts, tant pour vos fers que pour vos 
drivers. 

Je vous recommande d'utiliser un spray ou une étiquette 
de façon à pouvoir déterminer facilement votre contact de 
balle. 
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Trop souvent avec mes élèves, lorsqu'ils drivent dans la 
partie haute, ceux-ci pensent qu'il s’agit d’une 
conséquence de la hauteur de leur tee. Bien sûr que la 
hauteur du tee est importante, mais ce n'est pas le point le 
plus important. Vous devez savoir que quand vous 
contactez la partie haute, vous pouvez avoir des 
chandelles. 


Dans ce cas bien précis, très souvent vous avez ce que 
j'appelle un angle d'attaque trop vertical, c’est-à-dire que 
votre club arrive trop directement sur la balle. 


En revanche lorsque votre contact de balle est plus sur le 
bas de la face, on a tendance à avoir un angle d’attaque 
trop horizontal. 

L'instruction doit vous amener à neutraliser votre 
angle d'attaque. 


La tendance lorsque vous contactez sur la pointe du club 
votre angle d'attaque est trop vertical. Inversement, lorsque 
vous contactez dans le talon du club, l’angle d'attaque est 
trop horizontal. 


Comme la plupart de mes élèves, vous faites certainement 
l'erreur de penser que cela est uniquement lié à la distance 
qui vous sépare de la balle. Mais dans la majorité des cas, 
il en est tout autre. En effet, cela est une conséquence du 
plan de swing et de l'angle d'attaque. 
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Vous voyez que le plan de swing est très important 
pour avoir une qualité d'impact. 


Le plan de swing doit être également 
personnalisé. 


Un certain plan de swing est dit correct dans 
l'enseignement « classique » mais alors que peut-on dire 
de ce swing où le club est vertical ? 


Jim Furyk en est le parfait exemple, avec la boucle qu'il 
produit dans la descente. 
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Nous pouvons dégager trois catégories de plans de swing : 


1-Un plan où le club est horizontal à l'aller et verticalisé au 
retour. 


2-Un plan où le club parcours le même trajet à l'aller et au 
retour. 


3-Un plan où le club est assez vertical à l'aller et horizontal 
au retour. 

Ces 3 types de swings peuvent ramener la face de club 
square. 

A aucun moment, nous pouvons dire que l’un est 


meilleur que l’autre car chacun d’entre eux est 
influencé par la biomécanique de chacun d'entre nous. 
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L’angle d’attaque : facteur clé à observer 


Pour faire la transition avec les 2 catégories de swing : le 
swing sur un plan et le swing sur deux plans, vous 
comprenez à présent la différence entre le plan de swing et 
la catégorie de swing. 


La tendance principale est qu'un swing sur un plan 
(donc un swing plus horizontal) a tendance à avoir un 
angle d'attaque trop horizontal et donc il faut 
verticaliser le retour. Inversement un swing vertical 
(donc un swing plus sur deux plans) a une tendance à 
avoir le club qui arrive trop verticalement, il faut ainsi 
horizontaliser l’angle d’attaque. 


Il faut toujours raisonner par rapport à votre vol de balle et 
à votre contact de balle et ensuite remonter vers votre 
biomécanique pour ainsi trouver les meilleures solutions. 
Le but étant de gagner en indépendance avec votre 
golf, que ce soit au petit jeu ou au grand jeu. 


Pour la trajectoire de balle, désirez-vous faire des balles 
qui tournent ou désirez-vous faire des coups de fusil ? 


Avoir des balles qui tournent n'est pas forcément quelque 
chose de négatif. Vous pouvez bien jouer en fade ou en 
draws. 


D'ailleurs le plus grand palmarès de l'histoire du golf, à 


l'heure où je vous parle, c'est à dire Jack Nicklaus était un 
joueur en fade tout comme Bubba Watson. 
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Parlons à présent de Release 


Qu'est-ce que le release ? c'est le trajet du club de la mi 
downswing à la mi sortie (follow-through) 


Pour simplifier, il y a deux types de release : le release que 
j'appelle la gifle Bubba et le release avec la gifle Rory. 


Gifle Rory Gifle Bubba 


Dans la gifle Bubba, la face de club passe d'une position 
ouverte à une position fermée par rapport à la trajectoire 
du club, créant des effets. 


En revanche avec la gifle Rory, la face de club reste 
square par rapport a la trajectoire du club. 


Ainsi avec la gifle Bubba, le golfeur aura plus de balles 


incurvées et avec la gifle Rory, des trajectoires plus 
droites. 
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Avant de personnaliser votre swing vous devez déjà 
décider quels types de trajectoires vous souhaitez. 


Les deux release se retrouvent à haut niveau et donc, l’un 
n'est pas meilleur que l’autre, même si la tendance est au 
développement de la gifle Rory qui donne plus de stabilité 
de la face de club et sollicite moins le bas du dos. 


Afin de vous illustrer davantage cette gifle Rory, j'aimerais 
vous raconter trois petites anecdotes : 


La première était en Tunisie, où j’ai créé un centre 
d'entraînement, il y a quelques années. 

J'étais en leçon avec un golfeur anglais, 13 d'index qui 
avait une moyenne de 170-175 mètres avec son drive. Il 
avait tout essayé pour gagner en distance, surtout avec le 
retard de la tête de club mais le constat était toujours le 
méme...il manquait cruellement de distance. 


Bien sûr, je lui ai conseillé de mettre en place la Gifle Rory 
dans son release. Après quelques essais et avec le 

radar, à la 3ième balle, il obtint 226 yards soit plus de 25 
mètres de gagnés...sans devoir faire de musculation, et 
surtout très simplement. Il n’en revenait pas...d’autant plus 
que cela ne fut pas le fruit du hasard, puisqu'il reproduisit 
cela, drive après drive. 


La seconde histoire se situe lors d’un stage sur la belle île 
de la Réunion, au golf de Bourbon. Michel, un élève qui 
m'avait découvert sur internet et qui avait rejoint le centre 
d'entraînement en ligne iGolfSchool. Il me fit venir pour 
effectuer 2 stages pour approfondir ce qu’il avait mis en 
place. 
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Nous avions amélioré énormément son jeu. Il était devenu 
plus régulier et commençait vraiment à mieux comprendre 
ce qui se passait dans son geste. Il était réellement sur la 

Race to Régularité pour devenir indépendant avec son jeu. 


Nous étions sur le parcours, où je l'accompagnais et 
soudain il fit un drive parfaitement au milieu. Il me regarda 
et me dit :" J'aimerais bien gagner encore plus de 15 
mètres je suis sûr que je peux le faire." 


Je lui répondis : "c'est très simple, tu peux faire la gifle 
Rory", après une brève mise au point, ce fut la révélation 
immédiatement. Il réalisa un drive, toujours pleine piste 
mais plus de 20 mètres devant le précédent, et ce malgré 
des rhumatismes importants, lié à de l'arthrose dans ses 
doigts. 


Si vous voulez en savoir plus sur Michel regardez ci- 
dessous : 


www.i-golf-pro.com/michel 


Pour information Michel a 68 ans et gagner 15-20 mètres 
en moyenne grâce à la gifle Rory, il ne pensait pas que 
cela pouvait se réaliser aussi facilement. 


Une fois de plus, cet exemple nous montre que la perte 
de distance n’est pas une fatalité. 

Rappelez-vous aussi du témoignage de Christian un peu 
en amont dans ce livre qui, à 72 ans avait également 
gagné de nombreux mètres. 
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ll est clair que si vous arrivez à gagner 15-20 m avec votre 
drive, il en résultera que le second club pour attaquer le 
par 4 sera plutôt un fer 7 et non plus un bois 5. 

Vos scores s’amélioreront de façon impressionnante. 


Une dernière histoire beaucoup plus touchante, celle 
d’lssa, un jeune professionnel de golf camerounais qui 
évoluait sur l'alpes tour (3ème division au niveau 
européen), malheureusement celui-ci a été touché par une 
méningite foudroyante lors d'un tournoi en Egypte et les 
conséquences furent terribles. 


6 doigts et 2 jambes à hauteur des genoux furent amputés. 
Malgré cela, tel un lion, il s'est accroché et a voulu rejouer 
au golf. A présent il rejoue autour du par et a une 
pugnacité incroyable. 

Lors d'un entretien récent, il me confiait que grâce à la 
Gifle Rory il avait pu justement gagner en vitesse de swing 
et compenser ses défaillances physiques. 


Regardez les photos et le lien ci-dessous, si vous désirez 
voir comment joue Issa. C’est juste bluffant ! 


Issa Nlareb 
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Regardez une vidéo et une interview, en regardant le lien 
ci-dessous, c’est une leçon de vie au-delà d’être une leçon 
de golf. 


www.i-golf-pro.com/issa 


Vous vous dites peut-étre comment puis-je 
personnaliser mon swing et alors que moi je n'habite 
pas dans la méme ville, dans le méme pays que toi, 
Alex ? 


La réponse est très simple. Avec la technologie, de nos 
jours, il est possible de se faire suivre par des analyses de 
swing trés précises. Vous m'envoyez vos swings et je peux 
vous suivre a distance, comme si je vous coachais en 
privé, main dans la main. 


C'est ainsi qu'on peut avoir ce qu'on appelle des itérations : 
vous m'envoyez vos données biomécaniques, je connais 
vos problèmes golfiques en termes de vols de balle et de 
contacts de balle, je vous propose une solution, vous la 
mettez en place. 
Si cela fonctionne. Tant mieux ! on approfondit. 
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Si cela ne fonctionne pas, on passe à une autre solution 
mais toujours basée sur votre biomécanique, sur votre vol 
et votre contact de balle, la solution n'est pas loin ! 


C'est ainsi qu'on arrive inévitablement à vous mettre 
sur la Race To Régularité, plus exactement sur la voie 
de l'indépendance golfique. 


Vous connaissez déjà la mauvaise nouvelle : votre swing 
est voué à se dérégler. Il y a beaucoup trop de paramètres 
pour qu'on puisse régler la machine et qu'elle ne puisse ne 
plus se dérégler. C’est impossible. Regardez à haut niveau 
ce qu'il se passe : Les joueurs se dérèglent, ils peuvent 
faire un score de 60 un jour et 75 le jour d'après. 
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« La bonne nouvelle c'est 
que votre swing se 
dérèglera toujours de la 
même façon, il est donc 
primordial et crucial 
d'apprendre à vous 
connaître afin de pouvoir 
vous auto-corriger et 
devenir indépendant avec 
votre Swing. » 


98 


L’ETAPE 3 : LE PASSAGE DU 
MODE SWINGUEUR AU MODE 
GOLFEUR. 


C'est pour cela que la troisième étape consiste à savoir 
intégrer vos changements techniques dans la routine. 


L'importance et le rôle de votre swing d’essai 


Pour vous rappeler une autre petite histoire avec Hank 
Haney, ancien coach de Tiger Woods, lors d'un séminaire, 
il y a quelques années maintenant. 


Hank Haney en avait marre d'avoir toujours les mêmes 
questions en interview à propos du swing de Tiger, puisque 
tous les journalistes quasiment au quotidien lui posaient la 
question : Qu'est-ce que vous travaillez dans le swing de 
Tiger Woods ? 


D'ailleurs il ne répondait jamais à leurs questions, il 
esquivait à chaque fois et lors de ce séminaire PGA, il 
nous avoua que ces journalistes n'avaient qu'à regarder ce 
qu'il se passait dans la routine de Tiger Woods, plus 
exactement dans le swing d'essai de Tiger Woods. 


En effet, le but d'un swing d'essai est non pas de faire un 
swing identique à celui qu'on doit faire avec balle mais le 
swing d'essai a pour vocation unique de créer une 
sensation exagérée pour en faire une restitution lors 
du swing avec balle. 
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Il y a toujours une énorme différence entre ce que l'on fait 
et ce que l'on pense faire. 


Il faut exagérer le swing d'essai et ses sensations dans la 
routine. Mais ne pensez pas que le swing d'essai est la 
seule partie qui précède le swing et qui compose la 
routine. 


Les 2 phases de la Routine : 


En effet la routine est composée d'une phase de réflexion 
et d’une phase d'action. Dans cette phase de réflexion 
vous devez juste déterminer le club à jouer, analyser les 
éléments extérieurs, la distance, le lie, à savoir si votre 
position de balle est correcte ou non, le vent, les risques 
par rapport à votre choix de club... tout cela est donc une 
phase analytique. 


Une fois que vous avez sélectionné votre club, il faut 
maintenant faire votre swing d'essai non pas en face de la 
balle mais derriére celle-ci de fagon a sentir ce que vous 
devez intégrer avec balle. 


Toutes ces phases de la routine sont très importantes, 
vous devez les intégrer pour progresser. Sinon il est clair 
que vous ne pourrez pas atteindre l'indépendance golfique. 
D'ailleurs j'en profite pour vous présenter une autre vidéo 
dans laquelle je vous invite à en découvrir davantage sur le 
swing d'essai et ses spécificités. 


www.i-golf-pro.com/swing 
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La plupart d'entre vous faites des swings d'essai en face 
de la balle. 

Mais suivant votre signature motrice, que vous soyez un 
joueur aérien ou un joueur terrien ou plus exactement un 
joueur léger ou un joueur ancré, la position de votre swing 
d'essai doit être différente. (Voir la vidéo ci-dessus) 


« Toutes ces phases 
de la routine sont très 
importantes, vous 
devez les intégrer 
pour progresser. » 
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Également la visualisation de votre coup est importante 
puisqu'un joueur ancré à une vision basse contrairement à 
un joueur léger qui a une vision haute. 


On voit plus facilement des choses vers le haut quand on a 
une vision haute (joueurs léger) et on voit facilement des 
choses vers le bas (vision basse). 


L'influence dans la visualisation est telle que lorsque vous 
visualisez votre coup vous devez partir de la cible pour 
venir vers la balle, lorsque vous êtes un joueur léger. Alors 
que lorsque vous êtes un joueur ancré vous devez partir de 
votre balle pour aller vers la cible. 


Vous voyez maintenant que même dans la routine, il 
faut personnaliser les différentes étapes. 

Certains préfèrent visualiser avant le swing d'essai, 
pendant que d'autres préfèrent le faire après. 


Cela dépend bien sûr de votre confort personnel car il ne 
faut pas oublier que le rôle premier d'une routine est aussi 
de donner confiance, car rappelez-vous combien de fois 
vous avez tapé des bons drives sur le practice et pourtant 
vous étiez bien incapable d'en mettre un au milieu du 
fairway sur le parcours. 


Le problème ne vient pas uniquement du drive. 

Combien de fois vous réussissez des approches sans 
obstacle à franchir et dès que vous devez franchir un 
bunker ou bien que vous avez une position de drapeau un 
peu délicate, vous disparaissez... 


Est-ce lié uniquement à la technique ? 
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Pas du tout et on va le voir prochainement. 

Vous rentrez souvent vos putts d'un mètre, plutôt facile ! Et 
pourtant dès que vous êtes sur un parcours et que vous 
devez rentrer un putt crucial pour sauver le par...ou le 
bogey... vous les manquez. 


Pour la petite histoire, lorsque j'étais un joueur amateur, 
j'avais des graves problèmes pour les putts très courts. On 
me disait que ma technique était correcte et qu'il 

suffisait que je m'entraîne plus en faisant des séries de 
100-200 putts 


Je faisais mes séries correctement et on me disait bon 
entraine-toi plus, tu verras, tout va rentrer dans l'ordre très 
rapidement. 


Mais dès que j'étais sur le parcours, je ratais. Quelle 
déception je ressentais alors que mon entraînement était 
correct, que ma technique était correcte...enfin tout était 
bon d'après les dires de mes instructeurs de l'époque dont 
certains coaches nationaux... 


A l'époque, j'étais étudiant, j'étais veilleur de nuit sur mon 
temps libre pour gagner un peu d'argent dans un hôtel, et 
ma collègue qui prenait le relais était une belle blonde... 
Cela m'a aidé à partir d'un moment où j'ai commencé à 
focaliser et à l'imaginer dès que je devais faire des petits 
putts. 


A ma grande surprise, j'ai commencé a moins rater de 


putts. Maintenant je comprends que je me détournais du 
résultat en l'imaginant. 
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Qu'est ce qui se passe ? 


Lorsque j'ai un putt court, il faut absolument que je rentre, 
alors qu'un putt de 10 m, c'est en quelque sorte un bonus 
si je le rentre. Donc il y a une pression indirecte mise sur le 
résultat. 

A partir du moment où j'ai focalisé sur cette charmante 
demoiselle, j'ai détourné mon attention du résultat et donc 
c'est pour cela que maintenant en détournant et en 
occupant mon cerveau à avoir d'autres pensées, cela aide 
à avoir de meilleurs résultats. 


Cela fonctionne aussi, surtout lorsque l'on pense avant 
même de jouer qu'on va vraiment rater le putt, qu'on a de 
petites voix qui nous disent : "attention à ce putt d'un 
mètre", mais aussi avec une mise en jeu sur le parcours 
avec une pièce d'eau à gauche et un hors limite à droite ou 
bien une approche avec un bunker à franchir... 

Lorsqu'on les rate, on pense toujours que c'est lié à des 
failles techniques or elles sont liées à des failles 
émotionnelles qui font dérailler très souvent, (même trop 
souvent), la technique. 


Vous pouvez maintenant intégrer ces précieux conseils 
dans votre entraînement. 

Le troisième C de la méthode 3C est celui de la 
Concentration. 
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La concentration : du mode swingueur au mode 
golfeur 


Tout s'éduque, tout s'apprend. 


Après le swing d'essai il y a une phase où il faut occuper le 
cerveau pour éviter d'avoir de mauvaises pensées, des 
pensées négatives, comme celle "de ne pas rater", ce qui 
paralyse et fait dérailler la technique. 


A partir du moment où on met en place une méthode qui 
permet d'occuper le cerveau dans la phase qui précède 
l'action cela nous donne la plénitude de nos moyens pour 
réussir nos coups. 

À partir du moment où vous avez une technique suffisante 
correcte et que vous ratez votre coup, vous savez que c'est 
lié maintenant à une faille émotionnelle. 

Et ne pensez surtout pas que la phase qui précède 
l'action est quelque chose qui doit être travaillée 
lorsque l'on a atteint un bon niveau. C'est faux ! 


Beaucoup trop de joueurs pensent cela car dès lors que 
l'on débute le golf, on est dans une phase où l'on doit 
toujours décomposer le mouvement et apprendre à penser 
à faire un swing. 

Nous sommes à ce stade toujours des swingueurs et 
non des golfeurs. 


De ce fait, il faut et le plus tôt possible apprendre à être un 
golfeur. 
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Comment ? 

En intégrant ces phases avant-action dans la routine, de 
façon à apprendre à lâcher prise, et donc à gagner en 
relâchement. 


L'idéal est que toute l'information puisse être mesurée, de 
façon à ce qu'on puisse savoir si ce relâchement est réel 
ou non. 


En effet si vous apprenez à occuper votre cerveau avec un 
coach, qui sait entre votre coach et vous si vous appliquez 
correctement les choses ? 


Dans mon centre d'entraînement en ligne iGolfSchool, 
nous utilisons le Focusband, qui est un outil 
complémentaire a ma méthode 3C mais ne peut en aucun 
cas s’y substituer. 


Rappelez-vous ces deux australiens que j'avais rencontré 
à Orlando et qui ont accompli leur rêve d'entraîner le 
numéro 1 mondial de l'époque Jason Day et à présent le 
numéro mondial à l'heure où j'écris ces lignes Justin Rose. 


Encore une fois plus tôt, vous vous occupez de votre 
routine dans votre apprentissage golfique, plus vite vous 
acquérez un lâcher prise et plus vite vous apprendrez à 
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rester dans votre bulle, pour enfin jouer au mieux de vos 
capacités. car c'est bien ça le but principal. 

Il faut apprendre à rester dans sa bulle afin de ne pas 
être trop pollué par des pensées techniques. 


Nous en avons parlé dans la première étape de 
biomécanique mais dans votre routine la respiration joue 
un rôle crucial. 


Rappelez-vous de Philippe, celui qui voulait progresser au 
golf sans toucher à sa technique, que j'ai réussi à faire 
progresser uniquement en touchant à sa routine, 
essentiellement par le biais de son swing d'essai et par le 
biais de sa respiration. 


En effet, j'ai longtemps pensé étant amateur qu'on devait 
inspirer dans le backswing et expirer dans le downswing. 


En fait il n'en est rien ! Le but est d'effectuer son swing 
en apnée vide ou en apnée pleine. Cette respiration est 
liée à des tests que vous devez effectuer pour optimiser 
votre relâchement tant sur le point de vue statique que sur 
le point de vue dynamique. C'est ce que j'appelle 
également travailler le passage de la phase de compétent 
conscient à la phase de compétent inconscient, c'est à dire 
à pouvoir effectuer des swings entre guillemets en mode 
automatique ou dit autrement, apprendre à passer du 
mode practice au mode parcours. 


Combien de bonnes cartes avez-vous gâché, en réalisant 
un bon score à l'aller et un très mauvais sur le retour ? 
Combien d'entre vous ont raté les neuf premiers trous et 
tout d'un coup votre jeu est revenu, comme par magie, sur 
les 9 derniers. 
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Comment peut-on expliquer ces deux cas de figure ? 


Dans le premier cas de figure, où vous avez une bonne 
carte et gâchez tout à la fin sur les derniers trous. Dans ce 
cas, votre attention est portée sur la performance : il faut 
absolument maintenir cette performance et garder de bons 
scores. Votre attention est dans le futur... 


Pour pouvoir performer, il faut être capable de garder 
son attention dans le présent afin d'individualiser 
chaque coup, et la somme de ces coups constitue la 
performance. 


La solution vient souvent en se détachant absolument des 
coups à venir et des coups passés, qui peuvent influencer 
d'un point de vue négatif notre performance après chaque 
coup, que vous ayez raté ou que vous ayez réussi. 


Personnellement, j'appelle cela "le rideau". Vous devez 
être capable de tirer le rideau et d'oublier ce qu'il s'est 
passé, que vous ayez réalisé un super coup ou que vous 
ayez réalisé un très mauvais coup. Puisque le challenge 
est fini, place au prochain, c'est la somme de ces 
challenges qui constitue la performance au golf. 


Reprenons maintenant le deuxième cas de figure où vous 
aviez raté vos neuf premiers trous. Vous avez même peut- 
être même joué de façon catastrophique, et comme par 
magie votre swing est revenu. 

Dans ce cas de figure, vous n'attendiez tellement plus rien 
de votre performance golfique ce jour que vous êtes 
revenu dans le présent, c'est à dire que vous avez 
commencé à vous détacher complètement du résultat, de 
toute façon, votre carte était gâchée. 
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Vous avez pu enfin lâcher prise et comme par magie votre 
swing est revenu. 


Quel que soit votre niveau, quel que soit votre age, quel 
que soit votre sexe, il y a des solutions. Avec des analyses, 
des mesures, grace a des outils tels que le Focusband, 
votre état d'esprit et votre routine sont établis précisément. 
ll est clair que maintenant vous ne pouvez que progresser 
et devenir indépendant avec votre jeu. 

J'aime bien distinguer la notion de mental de la notion de 
préparation avant action car tout ce qui précède l'action 
peut influencer l'action. 


Pour résumer la méthode 3C est le système le plus fiable 
qui va vous permettre de passer un cap dans tous les 
secteurs de jeu, que ce soit pour gagner en précision, en 
distance mais aussi en régularité. 


Ceci dans tous les cas vous mènera à gagner en 
indépendance avec votre swing et plus largement avec 
votre golf. 


Ainsi votre plaisir de jeu en sera décuplé, et enfin vos 
frustrations éliminées. 


Vous ferez partie ainsi du club fermé des joueurs qui 
ne se plaignent plus mais qui prennent leur pied avec 
leur jeu. 


Vous connaissez maintenant la colonne vertébrale de ma 
méthode, ses trois étapes cruciales depuis la 
biomécanique jusqu'à l'intégration de vos modifications 
techniques en mode automatique. 
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Elles sont simples, faciles à suivre et fonctionnent. 
Je sais d'expérience, car mes élèves et moi les appliquons, 


que leurs résultats sont connus et parfois même 
impressionnants. 
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Chapitre 4 


Voulez-vous vous évader avec 
moi ? 
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J'aimerais maintenant que nous fassions à nouveau le 
point sur les questions que vous vous êtes posé au 
début de ce livre. 


Êtes-vous vraiment satisfait de votre golf ? 
Quels sont vos rêves golfiques les plus fous ? 


Est-ce que votre situation golfique actuelle vous permet d'y 
accéder ? 


Êtes-vous d'accord pour subir encore longtemps les cartes 
de scores irrégulières avec de nombreuses croix qui 
ressemblent parfois un cimetière, tant vos croix y sont 
nombreuses ? 


Ne comprenez-vous pas les raisons pour lesquelles 
apparaissent vos mauvais coups ? 


En avez-vous marre de vous retrouver distancé par vos 
partenaires de jeu ? 


Êtes-vous frustré de ne plus voir votre niveau augmenter 
ou votre index stagner, voire même régresser avec le 
temps ? 


Avez-vous compris que vous avez la possibilité de 
tout changer et de faire en sorte que tout cela 
disparaisse et laisse place enfin à la possibilité 
d'atteindre vos objectifs et plus largement vos rêves 
golfiques les plus fous ? 
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On peut avancer ensemble. 


Je suis là pour vous. 


Si vous avez envie de construire notre maison régularité 
et de sortir de ces frustrations. 


Si vous pensez que je suis la bonne personne pour vous 
montrer les raccourcis et vous éviter les embûches et les 
impasses. 


Si mon plan d'évasion de l'irrégularité vous met en 
confiance et vous vous dites ça y est je sais comment je 
vais faire ! Alors voici quelques conseils que vous devez 
considérer pour décupler vos chances d'y arriver. 


Soyez attentifs car ce que je vais vous dire maintenant 
j'aurais aimé l'entendre lorsque j'étais amateur. 


3 conseils pour décupler vos chances de 
réussite. 


1/ N'écoutez plus vos amis même s'ils vous 
veulent du bien. 


Ecoutez les amis ou écouter des bons golfeurs, sera pire 
que la loterie nationale car ils ne regardent que la partie 
esthétique de votre swing, en référence au swing modèle 
dont ils ont aussi été contaminés. 
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Vous comprenez maintenant qu’un chicken wings (aile de 
poulet) ; peut être un avantage pour l'un et une erreur pour 
l'autre, suivant la biomécanique de chacun. 


Comme vous l'avez compris dans ce cas donc, arrêtons 
d'écouter les conseils des uns et des autres qui sont plus 
destructeurs que constructeurs, car à force d'essayer tout 
et n'importe quoi, vous rentrez dans la spirale de confusion 
techniques qui vous mène non pas vers la Race to 
régularité mais vers la Race to l’irrégularité, et je vous 
passe les frustrations associées... 


2/ Ne faites pas l'erreur de réinventer la roue. 


Si je devais faire le gâteau au chocolat ultime je 
commencerais par chercher la meilleure recette du monde. 
Vous feriez pareil n'est-ce pas ? 


Ceux qui disent qu'ils vont trouver par eux-mêmes ont du 
courage car ils prétendent dépasser les milliers de 
pâtissiers qui ont, année après année, et kilogrammes de 
farine après litres d'huile, mis au point la recette qui met 
tout le monde d'accord. 


Sont-ils si mal que cela à mes yeux ? 
Ils ne méritent qu'un diplôme, celui de galérien inutile. 


Quelle gloire y a-t-il à ignorer les enseignements des 
meilleurs ? Je ne vois pas. 


Je vous le dis, je me forme tout le temps, j'en suis fier. 


Accéder alors aux connaissances des meilleurs experts 
appliquées à mon expertise de ce sport vous fera prendre 
des raccourcis comme vous n'en avez jamais vus. 
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Apprendre est facile, appliquer correctement est 
le vrai défi. 


3/ Ne partez pas à l'aventure seul. 


Avoir la bonne recette, le mode précis et clair est un 
avantage décisif, c'est certain. 


Mais si vous désirez programmer votre GPS, vers la 
« destination succès », il y un petit truc qui fait une 
énorme différence. 


Je veux parler des instructeurs que vous choisissez de 
suivre, ceux qui vous inspirent et qui ont un discours qui 
vous parle. Et même si vous allez avoir des doutes, vous 
devez être capable d'avoir des réponses à vos questions. 


Avoir des doutes est normal, mais si vous n'avez pas de 
réponses à vos questions, vous allez vous embourber. 


Vous allez rentrer de nouveau dans une spirale qui vous 
mènera plus vers l'échec que vers le succès. 


C'est fort de cet enseignement que j'ai créé mon centre 
d'entraînement en ligne iGolfSchool, dans lequel vous 
êtes accompagné et dans lequel vous pouvez m'envoyer 
vos swings pour qu'ils soient analysés. 


Au travers de ces analyses, vos doutes résiduels n'auront 
plus lieu d'être et vous aurez une réponse à chacune de 
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vos interrogations ; Ne perdez plus votre temps, accédez à 
votre golf. 


ll est clair que nous sommes des dizaines de milliers a 
enseigner notre passion. 


En revanche, nous sommes qu'une poignée a utiliser la 
biomécanique, a se servir de votre trajectoire et de votre 
contact balle pour vous faire progresser. 


Et nous sommes encore moins a intégrer vos 
changements techniques, pour enfin vous faire passer du 
mode swingueur au mode golfeur. 


Si je peux me permettre, pour gagner en performance 
golfique, vous devez intégrer et entrainer chaque secteur 
de jeu : le grand jeu, le petit jeu, le putting. 


Alors ne faites pas comme la plupart des golfeurs qui 
dédient leur temps uniquement a la recherche du 
swing magique, mais donnez-vous les moyens d'accéder 
à vos objectifs dans tous les secteurs de jeu, du drive au 
putting. 


116 


« Ne faites pas comme la 
plupart des golfeurs qui 
dédient leur temps 
uniquement à la recherche 
du swing magique. 


Donnez-vous les moyens 
d'accéder à vos objectifs 

dans tous les secteurs de 
jeu, du drive au putting. » 
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Mais n'oubliez pas une chose, pouvoir accéder à vos rêves 
golfiques les plus fous ne se fait pas sans travail, mais 
vous n'avez pas non plus besoin de suer à grosses 
gouttes, pour atteindre vos objectifs. 


C'est pour cela que je me propose de devenir votre GPS 
avec comme destination la Race to régularité ou Race to 
SUCCES. 


Peut-être que vous vous demandez encore si l'instruction 
de golf en ligne peut-être votre solution, pour sortir de 
l'impasse dans laquelle votre golf se situe. 


Mes réponses aux questions que vous vous 
posez sûrement. 


La partie de votre cerveau reptilien vous dit : attendez il y a 
forcément un truc. Peut-être que vous avez des doutes, 
que ce n'est pas fait pour vous, qu'il est trop tard pour agir. 
Peut-être qu'à la lecture de ce livre vous êtes partagé entre 
l'envie, l'impulsion de changer votre golf, et en même 
temps vous ressentez une peur. 


Mes élèves et moi sommes déjà passés par là, donc je 
comprends parfaitement ce que vous devez vous 
demander maintenant. 


Ainsi je réponds donc ci-dessous à quelques questions que 
vous vous posez peut-être encore. 


J'espère que les réponses que j'y apporte sauront vous 
guider, qu'elles vous mettront sur la bonne fréquence. 
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1/ Peut-on progresser à tous les âges ? 


Vous avez vu dans ce livre que de nombreuses histoires 
inspirantes émanent de golfeurs d'un certain âge, et 
pourtant ils m'ont tous dit un grand merci. 


A l’unanimité, ils m'ont dit avoir regretté juste une 
chose : de ne pas m'avoir rencontré plus tôt. 


Mais comme je vous ai dit, nous ne pouvons pas remonter 
le temps, et c'est pour cela qu'il faut vivre dans le présent 
et regarder devant. 


Comme je dis souvent à mes élèves : 


Le meilleur moment pour progresser avec la 
méthode 3C était hier, le second meilleur 
moment est aujourd'hui. 


Avec mon centre d'entraînement en ligne iGolfSchool, je 
vous offre un raccourci, étape par étape qui vous fera 
économiser une quantité précieuse de temps, d'énergie et 
inévitablement d'argent. 
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2/ Peut-on progresser avec une formation en 
ligne ? 


A tous ceux qui pensent que les formations en ligne ne 
peuvent pas les faire progresser...je les invite à regarder la 
vidéo ci-dessous : 


www.i-golf-pro.com/temoignage-igolfschool 


Voici certains temoignages de golfeurs qui sont passés a 
l’action et ont pu franchir un cap dans tous les secteurs de 
jeu. 


Avec iGolfSchool, vous ne serez jamais abandonné 
derrière votre ordinateur puisque vous avez accès à un 
suivi de qualité avec vos analyses de swing 
personnalisées. 


3/ Peut-on progresser au golf sans disposer de 
beaucoup de temps ? 


Si nous ne disposons pas de beaucoup de temps, vous 
avez compris que pour progresser il n'est pas nécessaire 
de taper des milliers de balles et donc de passer un temps 
de folie dédié à l'entraînement. 


A partir du moment où vous possédez la bonne recette, 
vous accéderez beaucoup plus rapidement à vos objectifs 
et vous réaliserez beaucoup plus rapidement vos rêves 
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golfiques les plus fous, même si cela ne peut et ne sera 
jamais une baguette magique. 


Chaque minute dédiée à votre entraînement sera profitable 
et vous saurez donc exactement quoi faire et comment faire 
pour accéder à votre objectif personnel. 


N'oubliez pas que tout le monde a 24 heures 
dans une journée. 


Dans le monde dans lequel nous vivons actuellement, le 
manque de temps est juste plus une excuse qu'une réelle 
raison car même si les journées avaient plus de 24 heures, 
il faut toujours savoir prioriser les choses. 


A partir du moment où votre objectif golfique est important 
pour vous, donnez-vous les moyens de réussir et accédez 
à l'information ; rien ne se fera sans un passage à l'action 

afin que cette information s'intègre dans votre golf. 


4/ Est-ce que la méthode 3C fonctionne pour 
tous les niveaux. 


Plus vite vous avez accès à la méthode 3C, plus vite vous 
progressez. Si vous êtes débutant, cela évitera de prendre 
les chemins de nombreux golfeurs, qui ont pour la plupart 
cessé le golf aujourd’hui, tellement était grande leur 
frustration... 
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Si vous jouez depuis longtemps, vous retrouverez ou 
découvrirez une aisance dans votre golf et surtout vous 
vous protégerez d'éventuelles blessures. 


Si vous êtes un bon joueur, optimiser son équilibre, 
travailler sur la routine et accéder aux secrets des plus 
grands joueurs mondiaux est un avantage qui n’a pas de 
prix. 


Ainsi, découvrir la méthode 3C, quelque-soit votre niveau 
actuel sera toujours le 15ième club de votre sac, celui qui 
vous permettra de réaliser plus de birdies. 


5/ Quel budget dois-je prévoir pour progresser 
au golf ? 


J’ai fait le maximum pour faire d’iGolfSchool, une formation 
qui génère des progrès le plus vite possible. 


En appliquant ma formation avec régularité, vous allez 
pouvoir accéder à un autre Golf. 


Quel est le prix de vos rêves ? 


Un croissant et un café par jour... 


Il y a fort à parier que cela n’a pas de prix et que 
vous êtes prêt à tout faire pour y arriver ! 
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Et si on embarquait ensemble ? 
Voilà, vous connaissez maintenant mon histoire. 
Pour la première fois, je me suis livré, confié, mis à nu. 


Je suis sorti de ma zone de confort ! Mais c’est le minimum 
que je pouvais faire pour inverser la statistique qui donne 
seulement 5% des golfeurs satisfaits de leur golf. 


Au-dela de mon histoire personnelle que vous connaissez 
maintenant, je suis honoré car vous faites aussi partis d’une 
minorité qui est engagée a changer son golf pour aller 
chercher le golf de ses réves. 


Et vous savez quoi ? 


Je vous annonce qu'il y a déjà une suite à ce 
livre. 


Et vous savez quoi ? 
Vous en faites partie. 
C’est-a-dire ??? 


Avez-vous encore des questions ? des doutes ? des 
réticences ? 


Aimeriez-vous recevoir des clarifications ? Je pourrais vous 
répondre personnellement. 


Et si on en discutait autour d’un café ? 
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Savez-vous que nous sommes la moyenne des 
5 personnes que nous fréquentons le plus ? 


Si ces 5 personnes sont négatives, enfermées dans leurs 
convictions, se plaignent tout le temps, aimeraient mais ne 
font pas, sachez que leur influence est énorme sur vous. 


Elles ne vous tireront pas vers le haut et ce sera d'autant 
plus difficile pour vous d’accéder à un meilleur golf. 


Si au contraire, les 5 personnes que vous fréquentez le 
plus se sentent épanouies golfiquement, font ce qu’il faut 
pour toujours aller de l’avant, passent à l’action, alors vous 
aussi, vous pointerez dans cette direction. 


Pourquoi je dis ça ? Car dans la salle dans laquelle on 
pourra se rencontrer, il y aura des tas de golfeurs comme 
vous. Des golfeurs qui appartiennent aux 5% des golfeurs 
satisfaits. D’autres en cours de changement de cap. Des 
golfeurs, des golfeuses, de tous niveaux avec des swings 
tous différents, mais qui ont tous un point commun : ils ont 
pris leur golf en main. Les rencontrer, c’est comme une 
bouffée d’air frais. Je serai le chef d'orchestre de tout ce 
petit monde. Vous pourrez alors me poser vos questions, 
celles dont je parlais plus haut. 


Cette rencontre, c’est la suite de ce livre et le début de 
votre nouvelle histoire, de votre nouveau parcours de 
golf. 
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Alors que fait-on maintenant qu’on a dit tout 
cela ? 


Je vous invite dans une page spéciale qui vous est 
réservée dans laquelle je vais vous expliquer comment 
vous pouvez faire pour me rencontrer. 


www.i-golf-pro.com/rencontre 


Maintenant, vous savez que vous avez un plan solide pour 
échapper au moule du swing qu’on vous a inculqué depuis 
vos débuts par une personnalisation dans tous les secteurs 
de votre Golf. 
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